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Od Redakcji 
 
Za nami wakacje. Z pewnością udało się wypocząć i nabrać sił do dalszej nauki czy też pracy. 
Jeżeli uznacie, że warto podzielić się swoimi wspomnieniami i wrażeniami z letniego 
wypoczynku lub wakacyjnych wojaży, napiszcie o nich i przyślijcie do redakcji. 
Opublikujemy je z nadzieją, że zachęcą innych do ich uwzględnienie w przyszłorocznych 
planach urlopowych. W tym numerze prezentujemy materiał o miejscu, które Europejczycy 
nazywają „Rajem na ziemi” 
 
Przed nami wybory do Sejmu i Senatu oraz referendum. Przedstawiamy zatem uprawnienia 
wyborców z niepełnosprawnością. 
Od nowego roku – 2024 wchodzi w życie ustawa o świadczeniu wspierającym. W części 
informacyjnej Gazetki można zapoznać się ze szczegółami dotyczącymi wejścia w życie 
nowych przepisów oraz kontrowersji i problemów jakie już dziś absorbują środowisko osób 
niepełnosprawnych i ich opiekunów. 
 
Od września tego roku dzieci i młodzież do 18 roku życia oraz seniorzy 65+ mogą otrzymać 
bezpłatne leki. Więcej informacji na ten temat znajdziecie w artykule DARMOWE LEKI 
DLA DZIECI DO 18 ROKU ŻYCIA ORAZ SENIORÓW. 
 
W ty numerze będzie też o uruchomieniu przez PFRON wypożyczalni sprzętu 
rehabilitacyjnego. Zachęcamy do zapoznania się z „ciekawostkami”. Są tam informacje z 
różnych dziedzin oraz z życia naszego miasta. Jak zwykle na końcu numeru podajemy przepis 
na ciasto ze śliwkami; sprawdziliśmy go i … nam smakowało. 
 
W tym roku szkolnym chcielibyśmy przybliżyć naszym czytelnikom pracę placówek 
stowarzyszenia. Jak wynika z naszych informacji - w ośrodku Leonarda dzieje się.  
Można przekonać się o tym śledząc choćby media społecznościowe. Nie wszyscy z różnych 
powodów przeglądają Internet a warto naszym zdaniem wiedzieć, co porabiają nasi 
podopieczni przebywając w placówce kilka godzin dziennie.  
Tym, którzy chcieliby lepiej poznać ośrodek Leonarda proponujemy skorzystać z facebooka i 
zajrzeć na fanpage: grupy Tęczowe wsparcie. 
 
 
Redakcja 
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INFORMACJE 
 
 
Uprawnienia wyborców z niepełnosprawnością 
Autor: PAP, niepełnosprawni.pl 
 
Kodeks wyborczy przewiduje specjalne uprawnienia dla osób z niepełnosprawnościami, by 
ułatwić im uczestnictwo w głosowaniu. Osoby z niepełnosprawnościami mogą m.in. 
głosować korespondencyjnie i przez pełnomocnika; przysługuje im też prawo do 
bezpłatnego transportu do lokalu wyborczego. 

Prawo do uzyskiwania informacji o wyborach 

Zgodnie z przepisami, wyborca z niepełnosprawnością ma prawo do uzyskiwania pełnej 
informacji o: 
-  terminie wyborów i referendum oraz godzinach głosowania, 
-  właściwym dla siebie okręgu wyborczym i obwodzie głosowania, 
-  lokalach obwodowych komisji wyborczych znajdujących się najbliżej jego miejsca 
 zamieszkania, w tym o lokalach przystosowanych do potrzeb osób z 
 niepełnosprawnościami, 
-  warunkach ujęcia wyborcy w spisie wyborców w obwodzie głosowania, w którym 
 znajduje się lokal obwodowej komisji wyborczej dostosowany do potrzeb wyborców z 
 niepełnosprawnościami, 
-  warunkach bezpłatnego transportu do i z lokalu wyborczego, 
-  komitetach wyborczych biorących udział w wyborach oraz zarejestrowanych listach 
 kandydatów i kandydatach, 
-  pytaniach referendalnych, 
-  warunkach oraz formach głosowania. 
 
Informacje te są podawane do publicznej wiadomości poprzez umieszczenie w Biuletynie 
Informacji Publicznej, są także przekazywane przez wójta (burmistrza, prezydenta miasta) na 
wniosek wyborcy z niepełnosprawnością, telefonicznie lub w drukowanych materiałach 
informacyjnych, w tym w formie elektronicznej. 

Prawo do bezpłatnego transportu do lokalu wyborczego i transportu powrotnego 

Wyborcy o znacznym lub umiarkowanym stopniu niepełnosprawności oraz wyborcy, którzy 
najpóźniej w dniu głosowania ukończą 60 lat, mają prawo do bezpłatnego transportu z 
miejsca zamieszkania do lokalu wyborczego oraz transport powrotny. Jeśli stan zdrowia 
wyborcy nie pozwala na samodzielną podróż, może towarzyszyć mu opiekun. 
Zamiar skorzystania z prawa do transportu do lokalu lub transportu powrotnego powinien 
zostać zgłoszony przez wyborcę właściwemu wójtowi (burmistrzowi, prezydentowi miasta) 
najpóźniej 2 października. Zgłoszenie może być dokonane ustnie, pisemnie lub w formie 
elektronicznej. 
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Głosowanie korespondencyjne 

Głosować korespondencyjnie mogą wyborcy posiadający orzeczenie o znacznym lub 
umiarkowanym stopniu niepełnosprawności, a także wyborcy, którzy najpóźniej w dniu 
głosowania ukończą 60 lat. Głosować korespondencyjnie można tylko w kraju. 
Zamiar głosowania korespondencyjnego powinien zostać zgłoszony przez wyborcę 
komisarzowi wyborczemu najpóźniej 2 października. W zgłoszeniu wyborca z 
niepełnosprawnością może zażądać dołączenia do pakietu wyborczego nakładki na kartę do 
głosowania sporządzonej w alfabecie Braille’a. 
Pakiet wyborczy zostanie doręczony przez Pocztę Polską do rąk własnych wyborcy 
najpóźniej 6. dnia przed dniem wyborów. W skład pakietu wyborczego wchodzą: 
-  koperta zwrotna, 
-  karta do głosowania, 
-  koperta na kartę do głosowania, 
-  oświadczenie o osobistym i tajnym oddaniu głosu na karcie do głosowania, 
-  instrukcja głosowania korespondencyjnego i ewentualnie nakładka na kartę do 
 głosowania sporządzona w alfabecie Braille’a. 
 
Kopertę zwrotną odbierze listonosz; można też odnieść ją do placówki Poczty Polskiej, a w 
dniu głosowania - osobiście do obwodowej komisji wyborczej. 

Głosowania przez pełnomocnika 

Wyborcy posiadający orzeczenie o znacznym lub umiarkowanym stopniu niepełnosprawności 
oraz wyborcy, którzy najpóźniej w dniu głosowania ukończą 60 lat mogą głosować przez 
pełnomocnika. Głosować przez pełnomocnika można tylko w kraju. 
Pełnomocnikiem może być osoba posiadająca prawo wybierania. Pełnomocnikiem nie może 
być: osoba wchodząca w skład obwodowej komisji wyborczej, mąż zaufania, obserwator 
społeczny, osoba kandydująca w wyborach. 
W celu sporządzenia aktu pełnomocnictwa wyborca składa wniosek do wójta (burmistrza, 
prezydenta miasta) gminy, w której jest ujęty w Centralnym Rejestrze Wyborców. Wniosek 
należy złożyć najpóźniej 6 października. 

Głosowanie przy użyciu nakładki na kartę do głosowania w alfabecie Braille'a 

W lokalu wyborczym wyborca z niepełnosprawnością może głosować przy użyciu nakładki 
na kartę w alfabecie Braille'a. Po oddaniu głosu wyborca zobowiązany jest zwrócić komisji 
obwodowej nakładki na karty. 

Korzystanie z pomocy innej osoby w trakcie głosowania w lokalu wyborczym 

Wyborcy z niepełnosprawnością, na jego prośbę, może pomagać w głosowaniu w lokalu 
wyborczym inna osoba, w tym także niepełnoletnia. Pomoc ta może mieć tylko techniczny 
charakter. Nie może ona polegać na sugerowaniu wyborcy sposobu głosowania lub na 
głosowaniu w zastępstwie tego wyborcy. 
Dopuszczalne jest, aby na życzenie wyborcy z niepełnosprawnością w pomieszczeniu za 
zasłoną przebywała osoba udzielająca pomocy. Osobą tą nie może być członek komisji, mąż 
zaufania ani obserwator społeczny lub międzynarodowy.  
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PFRON zaprasza do skorzystania z wypożyczalni sprzętu  
Autor: PFRON, źródło: pfron.org.pl 
 
Od września osoby z niepełnosprawnością mogą korzystać z wypożyczalni technologii 
wspomagających dla osób z niepełnosprawnością.   
  
Kto może wypożyczyć sprzęt? 
Każdy, kto: 
 
-  ma ważne orzeczenie o niepełnosprawności (czyli orzeczenie wydawane dzieciom do 
 16 roku życia) lub orzeczenie o znacznym lub umiarkowanym stopniu 
 niepełnosprawności albo orzeczenie równoważne, 
- w ciągu 12 miesięcy przed dniem przed dniem złożenia wniosku o wypożyczenie 
 technologii wspomagającej nie otrzymał ze środków PFRON albo NFZ 
dofinansowania  na zakup takiej samej technologii wspomagającej jak ta, która chce 
wypożyczyć. 
 
jeśli jednak: 
-  Twój stan zdrowia pogorszył się na tyle, że nie możesz korzystać z kupionego 
 wcześniej sprzętu lub urządzenia albo w wyniku zdarzeń losowych go utraciłeś (np. 
 kradzież, zniszczenie) – możesz zwrócić się do Centrum informacyjno-doradczego dla 
 osób z niepełnosprawnością (CIDON) przy oddziale wojewódzkim PFRON. Jeśli 
opinia  CIDON będzie pozytywna, będziesz mógł złożyć wniosek o wypożyczenie technologii 
 wspomagającej. 
-  Twój wniosek dotyczy wypożyczenia technologii wspomagającej wymienionej w 
 załączniku do rozporządzenia Ministra Zdrowia z dnia 29 maja 2017 r. w sprawie 
 wykazu wyrobów medycznych wydawanych na zlecenie, to do wniosku o 
 wypożyczenie musisz dołączyć zlecenie na zaopatrzenie w przedmioty ortopedyczne i 
 środki pomocnicze, wystawione przez uprawnionego lekarza. 
 
Uwaga! 
Do wniosku o wypożyczenie trzeba załączyć zlecenie na zaopatrzenie w przedmioty 
ortopedyczne i środki pomocnicze, o którym mowa w rozporządzeniu Ministra Zdrowia z 
dnia 29 grudnia 2021 r. w sprawie zlecenia na zaopatrzenie w wyroby medyczne oraz zlecenia 
naprawy wyrobu medycznego. Na liście technologii dostępnej (xlsx 16 KB) można znaleźć 
informację, o tym które technologie wymagają takiego zlecenia. 
  
Jak złożyć wniosek? 
Wniosek powinien być złożony w formie elektronicznej w Systemie Obsługi Wsparcia 
(SOW). 
-  W celu złożenia elektronicznego wniosku kliknij w link: Przejdź do sow.pfron.org.pl 
-  W celu uzyskania pomocy przy złożeniu wniosku lub otrzymania szerszych informacji 
 skontaktuj się z najbliższym oddziałem CIDON. Przejdź 
do cidon.pfron.org.pl/kontakt/ 
  
Żeby sprawdzić stan realizacji wniosku: 
Zadzwoń na infolinię Rządowej Agencji Rezerw Strategicznych (RARS) 
228998922 
Wyślij wiadomość e-mail na adres 
infolinia.wypozyczalnia-pfron@rars.gov.pl 

https://www.pfron.org.pl/aktualnosci/szczegoly-aktualnosci/news/zapraszamy-do-skorzystania-z-wypozyczalni-technologii-wspomagajacych-dla-osob-z-niepelnosprawno/
https://www.pfron.org.pl/fileadmin/Programy_PFRON/Wypozyczalnia/2023_rok/2023-09-06_program_dost_i_lista/Lista_Asortymentu_PFRON.xlsx?utm_campaign=pfron&utm_source=df&utm_medium=download
https://sow.pfron.org.pl/
https://cidon.pfron.org.pl/kontakt/
https://cidon.pfron.org.pl/kontakt/
mailto:infolinia.wypozyczalnia-pfron@rars.gov.pl
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ŚWIADCZENIE WSPIERAJĄCE  
Źródło: swiadczenie-wspierajace.pl 

Ustawa o świadczeniu wspierającym  

 Materiał informacyjny o nowych zasadach przyznawania świadczenia pielęgnacyjnego oraz o 
nowym świadczeniu — świadczeniu wspierającym. 
"Ustawa z dnia 7 lipca 2023 r. o świadczeniu wspierającym (Dz. U. z 2023 r. poz. 1429) 
zakłada przebudowę od 1 stycznia 2024 r. dotychczasowego systemu świadczeń dla osób 
z niepełnosprawnościami oraz ich opiekunów poprzez: 
wprowadzenie do systemu prawnego nowego świadczenia - świadczenia wspierającego 
kierowanego bezpośrednio do osoby z niepełnosprawnością w wieku od ukończenia 18 r. 
życia, 
zmiany w warunkach przyznawania funkcjonującego obecnie świadczenia pielęgnacyjnego. 
likwidację specjalnego zasiłku opiekuńczego. 
  
ŚWIADCZENIE WSPIERAJĄCE 
  
Ww. ustawa o świadczeniu wspierającym (w skrócie u.ś.w.), wprowadza nowy rodzaj 
świadczenia, tj. świadczenie wspierające, które będzie skierowane bezpośrednio do osób z 
niepełnosprawnościami. Uprawnionymi do świadczenia wspierającego będą osoby z 
niepełnosprawnościami w wieku od ukończenia 18 roku życia, które uzyskają decyzję 
ustalającą poziom potrzeby wsparcia  - na poziomie od 70 pkt do 100 pkt.  Poziom potrzeby 
wsparcia będzie ustalany w formie decyzji przez wojewódzkie zespoły do spraw orzekania o 
niepełnosprawności, natomiast przyznawania i wypłacanie, na podstawie ww. decyzji o 
poziomie potrzeby wsparcia, świadczenie wspierające będzie, na wniosek osoby z 
niepełnosprawnościami lub jej przedstawiciela,  zadaniem Zakład Ubezpieczeń Społecznych. 
  
Ustawa o świadczeniu wspierającym wejdzie w życie 1 stycznia 2024 r. z pewnymi 
wyjątkami: 
od 1 stycznia 2024 r. – świadczenie wspierające  będzie dostępne dla osób 
z niepełnosprawnościami z ustalonym poziomem potrzeby  wsparcia od 87 do 100 pkt,  
od 1 stycznia 2025 r. – świadczenie wspierające będzie dostępne dla osób 
z niepełnosprawnościami z ustalonym poziomem potrzeby  wsparcia od 78 do 86 pkt, 
od 1 stycznia 2026 r. - świadczenie wspierające będzie dostępne dla osób 
z niepełnosprawnościami z ustalonym poziomem potrzeby  wsparcia od 70  do 77 pkt . 
  
Uwaga: wyjątkiem od tak określonego ustawą harmonogramu wejścia w życie ustawy  jest 
art. 64 ustawy, zgodnie z którym  osoba wymagająca opieki: 
na którą przyznano na podstawie przepisów dotychczasowych prawo do świadczenia 
pielęgnacyjnego, specjalnego zasiłku opiekuńczego, albo zasiłku dla opiekuna,  
na którą przyznano prawo do świadczenia pielęgnacyjnego na podstawie nowego, 
obowiązującego od 1 stycznia 2024r. brzmienia ustawy o świadczeniach rodzinnych 
– będzie mogła otrzymać świadczenie wspierające od dnia 1 stycznia 2024 r., także w 
przypadku, gdy w decyzji ustalającej poziom potrzeby wsparcia, potrzebę tę określono na 
poziomie niższym niż 87  punktów w skali potrzeby wsparcia. Świadczenie wspierające 
będzie przysługiwało, w zależności od poziomu potrzeby wsparcia, w wysokości od 40% 
wysokości renty socjalnej do maksymalnej wysokości - 220% renty socjalnej (będzie to 
kwota netto czyli bez potrącań na podatek dochodowy czy ubezpieczenie zdrowotne). 
  

https://swiadczenie-wspierajace.pl/wniosek-o-swiadczenie-wspierajace
https://swiadczenie-wspierajace.pl/ustalenie-poziomu-potrzeby-wsparcia
https://swiadczenie-wspierajace.pl/ustalenie-poziomu-potrzeby-wsparcia
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Co do zasady świadczenie wspierające będzie przyznawane nie wcześniej niż od dnia 
ustalenia przez wojewódzki zespół do spraw orzekania o niepełnosprawności  dla danej osoby 
poziomu  potrzeby wsparcia - w przypadku wniosków o wydanie decyzji w tej sprawie 
złożonych w roku 2024, wojewódzkie zespoły orzekające będą ustalać poziom potrzeby 
wsparcia od dnia złożenia wniosku (a nie, jak w docelowym rozwiązaniu, od dnia posiedzenia 
zespołu). Takie rozwiązanie zapewni w początkowym okresie obowiązywania ustawy 
możliwość otrzymania przez osoby z niepełnosprawnościami świadczenia wspierającego za 
cały okres oczekiwania na wydanie decyzji ustalającej poziom potrzeby wsparcia (art. 65 ust. 
3 u.ś.w.). 
  
PAKIET OSŁONOWY 
  
Ustawa o świadczeniu wspierającym wprowadziła również także szereg regulacji o 
charakterze osłonowym dla tych opiekunów osób niepełnosprawnych, którzy zaprzestaną 
pobierać świadczenie pielęgnacyjne, specjalny zasiłek opiekuńczy lub zasiłek dla opiekuna w 
związku z wyborem przez osobę z niepełnosprawnościami świadczenia wspierającego. 
Obejmują one: 
opłacanie ze środków budżetu państwa składek na ubezpieczenie emerytalne i rentowe oraz 
zdrowotne za opiekuna osoby z niepełnosprawnością, która pobierać będzie świadczenie 
wspierające – warunkiem jest wspólne zamieszkiwanie i gospodarowanie opiekuna z osobą z 
niepełnosprawnościami oraz niepodejmowanie zatrudnienia przez opiekuna; co istotne ww. 
ubezpieczeniami będą mogli być objęci również ci opiekunowie, którzy wcześniej nie 
pobierali powyższych świadczeń opiekuńczych warunkiem jest jednak  wspólne 
zamieszkiwanie i gospodarowanie opiekuna z osobą z niepełnosprawnościami otrzymującą 
świadczenie wspierające oraz niepodejmowanie zatrudnienia przez opiekuna; (objęcie ww. 
ubezpieczeniami będzie realizowane przez ZUS, na wniosek opiekuna składany do ZUS), 
możliwość uzyskania przez opiekuna zasiłku dla bezrobotnych, a także świadczenia 
przedemerytalnego. 
  
Ponadto planowane jest również uruchomienie programu aktywizacji zawodowej dla 
opiekunów, którzy pobierali ww. świadczenia opiekuńcze. 
  
ZMIANY W USTAWIE O ŚWIADCZENIACH RODZINNYCH 
  
Ustawa o świadczeniu wspierającym wprowadziła (w art. 43) również istotne zmiany 
w  ustawie o świadczeniach rodzinnych w zakresie świadczeń opiekuńczych: specjalnego 
zasiłku opiekuńczego oraz świadczenia pielęgnacyjnego. 
  
specjalny zasiłek opiekuńczy 
  
Z dniem wejścia w życie ustawy o świadczeniu wspierającym czyli 1 stycznia 2024 r. zostaje 
uchylony art. 16a ustawy o świadczeniach rodzinnych regulujący zasady przysługiwania 
specjalnego zasiłku opiekuńczego. Oznacza to, że od tej daty specjalny zasiłek opiekuńczy 
nie będzie już przyznawany. Jedynie, na podstawie przepisów przejściowych, zasiłek ten 
będzie  mógł być przyznawany także po 31 grudnia 2023 r. w pewnych przypadkach na 
zasadzie zachowania praw nabytych. Szczegółowe informacje dotyczące przepisów 
przejściowych regulujących te kwestię opisane zostały w punkcie 3 niniejszej informacji. 
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świadczenie pielęgnacyjne na nowych zasadach 
  
Najważniejsze zmiany w przepisach regulujących zasady przyznawania świadczenia 
pielęgnacyjnego obowiązujące od 1 stycznia 2024 r. – w tym nowe brzmienie art. 17 ustawy o 
świadczeniach rodzinnych: 
świadczenie pielęgnacyjne będzie przysługiwać wyłącznie osobom sprawującym opiekę nad 
osobą w wieku do ukończenia 18. roku życia (art. 17 ust. 1), 
uchylenie warunku rezygnacji lub niepodejmowania zatrudnienia lub innej pracy zarobkowej 
- oznacza to, że osoby sprawujące opiekę nie będą musiały rezygnować z aktywności 
zawodowej aby otrzymać świadczenie pielęgnacyjne, 
w konsekwencji uchylenia warunku rezygnacji/niepodejmowania zatrudnienia lub innej pracy 
zarobkowej uchylono również art. 17b ustawy o świadczeniach rodzinnych, czyli przepis 
uzależniający przyznanie świadczenia pielęgnacyjnego i specjalnego zasiłku opiekuńczego 
rolnikom, małżonkom rolników lub domownikom od warunku zaprzestania prowadzenia 
gospodarstwa rolnego lub pracy w gospodarstwie rolnym. W związku z tym, uchylono 
również w ustawie o ubezpieczeniu społecznym rolników przepisy dotyczące opłacania 
składek na ubezpieczenie emerytalne i rentowe za te osoby (składki do KRUS na 
dotychczasowych zasadach będą przez organy właściwe opłacane tylko w przypadku osób 
pobierających świadczenie pielęgnacyjne, specjalny zasiłek opiekuńczy i zasiłek dla opiekuna 
na podstawie przepisów dotychczasowych –art. 63. ust. 15 u.ś.w.), 
uchylenie art. 17 ust. 1a, czyli przepisu, który wskazywał kolejność osób uprawnionych do 
świadczenia pielęgnacyjnego, 
uchylenie art. 17 ust. 1b, czyli przepisu warunkującego przyznanie świadczenia 
pielęgnacyjnego od daty powstania niepełnosprawności, 
uchylenie negatywnej przesłanki uniemożliwiającej przyznanie świadczenia pielęgnacyjnego 
jeśli osoba sprawująca opiekę ma ustalone prawo do własnej emerytury, renty rodzinnej z 
tytułu śmierci małżonka przyznanej w przypadku zbiegu prawa do renty rodzinnej i innego 
świadczenia emerytalno-rentowego, renty socjalnej, zasiłku stałego, nauczycielskiego 
świadczenia kompensacyjnego, zasiłku przedemerytalnego, świadczenia przedemerytalnego, 
rodzicielskiego świadczenia uzupełniającego, o którym mowa w ustawie z dnia 31 
stycznia2019 r. o rodzicielskim świadczeniu uzupełniającym, lub świadczenia pieniężnego 
przyznanego na zasadach określonych w ustawie z dnia 8 lutego 2023 r. o świadczeniu 
pieniężnym przysługującym członkom rodziny funkcjonariuszy lub żołnierzy zawodowych, 
których śmierć nastąpiła w związku ze służbą albo podjęciem poza służbą czynności 
ratowania życia lub zdrowia ludzkiego albo mienia, 
uchylenie art. 27 ust. 5 ustawy o świadczeniach rodzinnych, ograniczającego zbiegi 
wymienionych w tym przepisie świadczeń rodzinnych. 
  
Zmianie uległ również katalog osób uprawnionych do świadczenia pielęgnacyjnego. 
  
Zgodniez nowym brzmieniem art. 17 ust. 1 ustawy o świadczeniach rodzinnych, świadczenie 
pielęgnacyjne od 1 stycznia 2024r. będzie przysługiwać: 
matce albo ojcu, 
innym osobom, na których zgodnie z przepisami ustawy z dnia 25 lutego 1964 r. – Kodeks 
rodzinny i opiekuńczy (Dz. U. z 2020 r. poz. 1359 oraz z 2022 r. poz. 2140) ciąży obowiązek 
alimentacyjny, a także małżonkom, 
opiekunowi faktycznemu dziecka, 
rodzinie zastępczej, osobie prowadzącej rodzinny dom dziecka, dyrektorowi placówki 
opiekuńczo-wychowawczej, dyrektorowi regionalnej placówki opiekuńczo-terapeutycznej 
albo dyrektorowi interwencyjnego ośrodka preadopcyjnego, 
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– jeżeli sprawują opiekę nad osobą w wieku do ukończenia 18. roku życia legitymującą się 
orzeczeniem o znacznym stopniu niepełnosprawności albo orzeczeniem o niepełnosprawności 
łącznie ze wskazaniami: konieczności stałej lub długotrwałej opieki lub pomocy innej osobyw 
związku ze znacznie ograniczoną możliwością samodzielnej egzystencji oraz konieczności 
stałego współudziału na co dzień opiekuna dziecka w procesie jego leczenia, rehabilitacjii 
edukacji. 
  
Ponadto nowe regulacje dotyczące świadczenia pielęgnacyjnego przewidują, że w 
przypadku  gdy opiekun sprawuje opiekę nad więcej niż jedną osobą niepełnosprawną w 
wieku do ukończenia 18. roku życia legitymującą się odpowiednim orzeczeniem o 
niepełnosprawności lub znacznym stopniu niepełnosprawności, to wysokość świadczenia 
pielęgnacyjnego, podwyższa się po 100% na drugą i każdą kolejną osobę, nad którą 
sprawowana jest opieka (uwaga: dotyczy to osób-opiekunów: wymienionych w art. 17 ust. 1-
3, osób będących rodziną zastępczą oraz osób prowadzących rodzinny dom dziecka).  
  
Uwaga: opisane wyżej, nowe warunki przyznawania świadczenia pielęgnacyjnego, które 
obowiązywać będą od 1 stycznia 2024 r. nie dotyczą osób, które, na zasadzie zachowania 
praw nabytych, będą pobierać to świadczenie na podstawie przepisów dotychczasowych 
(w oparciu o  przepis przejściowy - art. 63 u.ś.w.). 
  
Ponadto nowym przepisem, który zacznie również obowiązywać od 1 stycznia 2024 r. jest art. 
17 ust. 4a, zgodnie z którym, w przypadku śmierci osoby wymagającej opieki, osoba 
sprawująca opiekę zachowuje prawo do świadczenia pielęgnacyjnego do ostatniego dnia 
miesiąca następującego po miesiącu, w którym nastąpił zgon osoby wymagającej opieki. 
Analogiczna regulacja obowiązująca od 1 stycznia 2024 dotyczyć również będzie osób 
pobierających świadczenie pielęgnacyjne, specjalny zasiłek opiekuńczy na podstawie 
przepisów dotychczasowych oraz osób pobierających zasiłek dla opiekuna i została 
ona  uregulowanaw art. 63 ust. 12 u.ś.w. (dotyczyć będzie jednak tylko przypadków gdy 
śmierć osoby wymagającej opieki nastąpiła po 31 grudnia 2023 r.). 
  
PRZEPISY PRZEJŚCIOWE 
  
Wprowadzając istotne zmiany w warunkach przyznawania świadczenia pielęgnacyjnego oraz 
uchylając specjalny zasiłek opiekuńczy, ustawa o świadczeniu wspierającym wprowadza 
jednocześnie przepisy mające na celu pełną ochronę praw nabytych osób, które nabyły bądź 
nabędą na starych, obowiązujących przed wejściem w życie ustawy, tj. do 31 grudnia 2023 r. 
przepisach, prawo do świadczenia pielęgnacyjnego albo specjalnego zasiłku opiekuńczego. 
Osoby te będą mogły w dalszym ciągu pobierać wymienione świadczenia zgodniez 
dotychczasowymi przepisami. Prawo do pobierania tych świadczeń na zasadach 
dotychczasowych zostało uregulowane w art. 63 u.ś.w. 
  
Przepis ten przewiduje, że: 
w sprawach o świadczenie pielęgnacyjne i specjalny zasiłek opiekuńczy, do których prawo 
powstało do dnia 31 grudnia 2023 r., stosuje się przepisy dotychczasowe (art. 63 ust. 1 
u.ś.w.), 
osoby, którym przed 1 stycznia 2024 r., albo nawet po tej dacie, ale, na zasadach 
obowiązujących do dnia 31 grudnia 2023 r., przyznane zostało co najmniej do dnia 31 grudnia 
2023 r. prawo do świadczenia pielęgnacyjnego albo specjalnego zasiłku opiekuńczego, 
zachowują, na zasadach obowiązujących do dnia 31 grudnia 2023 r., prawo do tych 
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świadczeń nie dłużej jednak niż do końca okresu, na który prawo zostało przyznane (art. 63 
ust. 2 u.ś.w.), 
ww. osoby, zachowują prawo do świadczenia pielęgnacyjnego albo specjalnego zasiłku 
opiekuńczego na zasadach obowiązujących do dnia 31 grudnia 2023 r., również w przypadku, 
gdy osobie nad którą sprawują opiekę zostało wydane nowe orzeczenie o stopniu 
niepełnosprawności albo orzeczenie o niepełnosprawności. Warunkiem zachowania prawa 
odpowiednio do świadczenia pielęgnacyjnego albo specjalnego zasiłku opiekuńczego w tym 
przypadku będzie złożenie wniosku o nowe orzeczenie o stopniu niepełnosprawności alboo 
niepełnosprawności w terminie 3 miesięcy od dnia następującego po dniu, w którym upłynął 
termin ważności dotychczasowego orzeczenia o stopniu niepełnosprawności albo 
orzeczenia o niepełnosprawności, a następnie złożenie wniosku o ustalenie prawa 
odpowiednio do świadczenia pielęgnacyjnego albo specjalnego zasiłku opiekuńczego w 
terminie 3 miesięcy, licząc od wydania orzeczenia o stopniu niepełnosprawności albo o 
niepełnosprawności (art. 63 ust. 3 ustawy), 
prawo do specjalnego zasiłku opiekuńczego na zasadach dotychczasowych przysługiwać 
będzie ww. osobom wymienionym w art. 63 ust. 1-2 u.ś.w. również po upływie okresu 
zasiłkowego na który prawo zostało przyznane (czyli także na kolejne okresy zasiłkowe) pod 
warunkiem, że wniosek o ustalenie prawa do specjalnego zasiłku opiekuńczego na nowy 
okres zasiłkowy zostanie złożony w terminie 3 miesięcy od dnia następującego po dniu, w 
którym zakończył się dotychczasowy okres zasiłkowy (art. 63 ust. 4 u.ś.w.). 
  
Uwaga: przepisy przejściowe o świadczeniu wspierającym wprowadzają również dodatkową, 
negatywną przesłankę, która przewiduje, że świadczenie pielęgnacyjne, specjalny zasiłek 
opiekuńczy przyznane na zasadach dotychczasowych oraz zasiłek dla opiekuna, nie 
przysługują jeżeli osoba wymagająca opieki będzie miała przyznane prawo do świadczenia 
wspierającego (art. 63 ust. 6 u.ś.w.).  W konsekwencji tego przepisu wprowadzone zostały 
także przepisy proceduralne określające: 
zawieszenie postępowania o ustalenie prawa do świadczenia pielęgnacyjnego, specjalnego 
zasiłku opiekuńczego, zasiłku dla opiekuna do czasu rozstrzygnięcia sprawy z wniosku o 
ustalenie prawa do świadczenia wspierającego w sytuacji gdy osoba wymagająca opieki lub 
osoba uprawniona do jej reprezentowania złożyły wniosek o ustalenie prawa do świadczenia 
wspierającego. Następnie ustalenie prawa do ww. świadczeń w wyniku podjęcia 
zawieszonego postępowania następuje po dokonaniu  przez ZUS  rozstrzygnięcia sprawy z 
wniosku o ustalenie prawa do świadczenia wspierającego (art. 63 ust. 7-8 u.ś.w.). 
zawieszenie wypłaty przyznanego już świadczenia pielęgnacyjnego, specjalnego zasiłku 
opiekuńczego, zasiłku dla opiekuna jeżeli osoba wymagająca opieki lub osoba uprawniona do 
jej reprezentowania złożyła wniosek o ustalenie prawa do świadczenia wspierającego. W 
przypadku odmowy przyznania osobie wymagającej opieki świadczenia wspierającego lub 
pozostawienia wniosku o to świadczenie bez rozpatrzenia, świadczenie pielęgnacyjne albo 
specjalny zasiłek opiekuńczy, zasiłek dla opiekuna,  wypłaca się od miesiąca, w którym 
wstrzymano ich wypłatę do końca okresu na jaki je przyznano, jeżeli nadal osoba spełnia 
warunki określone w  brzmieniu dotychczasowym (art. 63 ust. 9-10 u.ś.w.). 
uznanie za nienależnie pobrane świadczenia: świadczenia pielęgnacyjnego, specjalnego 
zasiłku opiekuńczego, zasiłku dla opiekuna,  wypłaconego opiekunowi za okres, za który 
osoba wymagająca opieki otrzymała świadczenie wspierające. 
  
W celu realizacji ww. przepisów gminne organy właściwe będą miały zapewniony, drogą 
elektroniczną, poprzez odpowiednie usługi wymiany danych w ramach Emp@tii, dostęp do 
danych ZUS o złożonych wnioskach/przyznanych świadczeniach wspierających." 
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Świadczenie wspierające od 2024 roku to fakt.  

Świadczenie wspierające od 1 stycznia 2024 r. 
 Podpisana przez prezydenta ustawa o świadczeniu wspierającym niemal całkowicie 
przebudowuje  dotychczasowy systemu świadczeń skierowanych do osób z 
niepełnosprawnościami oraz ich opiekunów. Nie będzie łatwo uzyskać świadczenie 
wspierające, którego wysokość zależeć będzie od decyzji ustalającej poziom potrzeby 
wsparcia. Niestety, wszystko wskazuje na to, że konieczna okaże się pomoc prawnika — 
eksperta w dochodzeniu należnego świadczenia wspierającego dla osób z 
niepełnosprawnościami. 
  
Świadczenie wspierające będzie przypisane do osoby z niepełnosprawnością, a nie do 
opiekuna. 
  
Świadczenie wspierające będzie dodatkowym wsparciem do wszystkich pobieranych 
świadczeń np. renty socjalnej, itp. Jednak będzie się ono wliczało do dochodu, jeśli chodzi o 
odpłatność za specjalistyczne usługi opiekuńcze i usługi opiekuńcze z pomocy społecznej. 
  
Realizatorem świadczenia będzie Zakład Ubezpieczeń Społecznych. Niestety, wnioski do 
ZUS składa się wyłącznie w formie elektronicznej, co często będzie wymagało udzielenia 
pomocy osobom niepełnosprawnym przez niezależnych od ZUS specjalistów. 
  
Poziom potrzeby wsparcia.  
  
Rząd dopiero rozpoczyna prace nad szczegółami skali, według jakiej będą przyznawane 
punkty poziomu potrzeby wsparcia. Ustawa o świadczeniu wspierającym jedynie ogólnie 
określa, że punkty potrzeby wsparcia będą przyznawane  na podstawie obserwacji, wywiadu 
bezpośredniego oraz oceny funkcjonowania osoby ubiegającej się o ustalenie potrzeby 
wsparcia, przy zastosowaniu formularza w zakresie ustalania poziomu potrzeby wsparcia dla 
osób zaliczonych do stopnia niepełnosprawności, a także na podstawie informacji 
wskazanych w kwestionariuszu samooceny trudności w zakresie wykonywania czynności 
związanych z funkcjonowaniem osoby z niepełnosprawnością.  
  
Świadczenie wspierające będzie przyznawane na podstawie poziomu potrzeby wsparcia 
ustalanego w skali od 0 do 100 punktów. 
  
Wejście w życie ustawy o świadczeniu wspierającym. 
  
Ustawa wejdzie w życie z dniem 1 stycznia 2024 r. z licznymi wyjątkami, m.in.: 
z dniem 1 sierpnia 2023 r. wejdą w życie zmiany w ustawie z dnia 13 października 1998 r. o 
systemie ubezpieczeń społecznych dotyczące wydłużenia okresu ustalania podstawy wymiaru 
składek na ubezpieczenia społeczne na preferencyjnych zasadach dla niektórych płatników 
składek oraz przepis wyłączający stosowanie przepisów ustawy z dnia 11 września 2019 r. – 
Prawo zamówień publicznych do zamówień na usługi lub dostawy udzielane przez Zakład 
Ubezpieczeń Społecznych, w związku z realizacją przepisów dotyczących wydłużenia okresu 
ustalania podstawy wymiaru składek na ubezpieczenia społeczne na preferencyjnych 
zasadach dla niektórych płatników składek. 
z dniem następującym po dniu ogłoszenia wejdzie w życie zmiana w ustawie z dnia 2 marca 
2020 r. o szczególnych rozwiązaniach związanych z zapobieganiem, przeciwdziałaniem i 
zwalczaniem COVID-19, innych chorób zakaźnych oraz wywołanych nimi sytuacji 
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kryzysowych, zmierzająca do wydłużenia terminów przeprowadzania okresowych szkoleń 
BHP. 

 Rzecznik Praw Obywatelskich traci cierpliwość  

Rzecznik Praw Obywatelskich traci cierpliwość z powodu braku postępów w pracach nad 
projektem rozporządzenia precyzującym skalę poziomu potrzeby wsparcia. 
Zastępca Rzecznika Praw Obywatelskich, Stanisław Trociuk, w dniu 6 września wystąpił do 
minister rodziny i polityki społecznej Marleny Maląg w sprawie świadczenia wspierającego. 
  
Rzecznik Praw Obywatelskich wyraził swoje zaniepokojenie brakiem jasności dotyczącej 
zasad udzielania świadczenia wspierającego dla osób z niepełnosprawnościami, które mają 
wejść w życie od 1 stycznia 2024 roku. Pojawiają się informacje o przedłużających się 
pracach nad projektem rozporządzenia regulującego szczegółowe kwestie związane z 
ustalaniem poziomu potrzeby wsparcia osób z niepełnosprawnością. 
  
Rzecznik prosi o poinformowanie o aktualnym etapie prac nad realizacją upoważnienia 
ustawowego określonego w art. 6b ust. 4 ustawy o rehabilitacji zawodowej i społecznej oraz 
zatrudnianiu osób niepełnosprawnych, a także kierunku projektowanych rozwiązań. Ponadto 
Rzecznik pyta, czy w harmonogramie prac legislacyjnych uwzględniono aktywny udział osób 
z różnymi niepełnosprawnościami i działających na ich rzecz osób lub organizacji 
społecznych oraz, czy zapewniono odpowiedni czas na konsultacje społeczne. 
  
W kontekście powyższych informacji można stwierdzić, że Rzecznik Praw Obywatelskich 
wyraża rosnącą frustrację z powodu braku postępów w pracach nad projektem 
rozporządzenia. Wydaje się, że Rzecznik Praw Obywatelskich traci cierpliwość i domaga się 
większej przejrzystości oraz zaangażowania w proces legislacyjny. 
 Wystąpienie Rzecznika Praw Obywatelskich znajdziesz tutaj. 

Skala BVD — hiszpański sposób oceny niepełnosprawności.  

Czy sprawdzi się w Polsce? 
Skala BVD (Baremo de Valoración de la Discapacidad) to narzędzie służące do oceny 
poziomu niepełnosprawności i potrzeby wsparcia osób z różnymi rodzajami ograniczeń 
funkcjonalnych. Skala ta została opracowana w Hiszpanii na podstawie 
Międzynarodowej Klasyfikacji Funkcjonowania, Niepełnosprawności i Zdrowia (ICF) 
Światowej Organizacji Zdrowia. 
  
Skala BVD składa się z 35 kategorii, które dotyczą różnych aspektów funkcjonowania 
człowieka, takich jak komunikacja, mobilność, samodzielność, aktywność społeczna czy 
zdolność do pracy. Każda kategoria ma przypisany zakres punktów od 0 do 10, w zależności 
od stopnia utraty lub ograniczenia funkcji. Suma punktów z poszczególnych kategorii daje 
wynik procentowy, który określa poziom niepełnosprawności i uprawnia do różnych 
świadczeń i usług. 
  
Skala BVD jest stosowana w Hiszpanii od 2007 roku jako obowiązujący system oceny 
niepełnosprawności na poziomie krajowym. Jednak skala ta nie jest pozbawiona kontrowersji 
i krytyki ze strony osób z niepełnosprawnościami, ich rodzin i organizacji pozarządowych. 
Główne zarzuty dotyczą następujących kwestii: 

https://bip.brpo.gov.pl/sites/default/files/2023-09/Do_MRiPS_swiadczenie_wspierajace_29.08.2023.pdf
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Skala BVD jest zbyt ogólna i nie uwzględnia specyfiki różnych rodzajów 
niepełnosprawności, zwłaszcza tych, które dotyczą funkcjonowania poznawczego, 
emocjonalnego lub behawioralnego. Na przykład osoby z autyzmem, niepełnosprawnością 
intelektualną czy chorobami rzadkimi mogą otrzymać niski wynik na skali BVD, pomimo że 
wymagają stałego wsparcia i opieki. 
Skala BVD jest zbyt skomplikowana i niejasna w swoich kryteriach i definicjach. Niektóre 
kategorie są trudne do zmierzenia lub oceny obiektywnej, a inne są nieadekwatne lub 
przestarzałe. Na przykład kategoria dotycząca zdolności do pracy jest oparta na tradycyjnym 
modelu zatrudnienia i nie uwzględnia możliwości pracy zdalnej czy elastycznej. 
Skala BVD jest zbyt sztywna i nie uwzględnia indywidualnych potrzeb i preferencji osób z 
niepełnosprawnościami. Ocena na skali BVD jest wiążąca i determinuje dostęp do świadczeń 
i usług, bez możliwości negocjacji czy dostosowania do zmieniających się okoliczności 
życiowych. Na przykład osoba z niepełnosprawnością może stracić prawo do świadczenia 
pielęgnacyjnego lub opieki wytchnieniowej, jeśli jej wynik na skali BVD spadnie poniżej 
określonego progu. 
  
W związku z tym wiele osób z niepełnosprawnościami i ich rodzin domaga się zmiany lub 
zniesienia skali BVD i wprowadzenia bardziej sprawiedliwego i elastycznego systemu oceny 
niepełnosprawności. Niektóre organizacje pozarządowe prowadzą kampanie informacyjne i 
edukacyjne na temat wad i niedostatków skali BVD oraz proponują alternatywne rozwiązania 
oparte na podejściu praw człowieka, partycypacji społecznej i jakości życia osób z 
niepełnosprawnościami. 

Skala BVD w Polsce 

Skala BVD nie jest stosowana tylko w Hiszpanii, ale także w innych krajach, które 
zainspirowały się hiszpańskim modelem oceny niepełnosprawności. Jednym z takich krajów 
jest Polska, która próbuje wprowadzić skalę BVD jako narzędzie do ustalania poziomu 
potrzeby wsparcia osób z niepełnosprawnościami ubiegających się o nowe świadczenie 
wspierające. Świadczenie to ma być formą wsparcia finansowego, która ma trafić 
bezpośrednio do osoby z niepełnosprawnością, zamiast do jej opiekuna, jak dotychczas. 
  
Ustawa o świadczeniu wspierającym zakłada, że osoba z niepełnosprawnością będzie musiała 
przejść ocenę na skali potrzeby wsparcia, aby uzyskać prawo do świadczenia. Ocena ta będzie 
odbywać się poprzez wojewódzkie zespoły ds. orzekania, które będą przyznawać punkty za 
poszczególne kategorie funkcjonowania. Aby otrzymać świadczenie wspierające, osoba z 
niepełnosprawnością będzie musiała uzyskać co najmniej 70 punktów na skali. Wysokość 
świadczenia będzie zależeć od liczby punktów i będzie wynosić od 700 zł do 3500 zł 
miesięcznie. 
  
Projekt ustawy o świadczeniu wspierającym i skala BVD spotkały się z ostrą krytyką ze 
strony osób z niepełnosprawnościami, ich rodzin i organizacji pozarządowych. Główne 
zarzuty dotyczą następujących kwestii: 
Skala BVD jest niedostosowana do polskiej rzeczywistości i nie uwzględnia specyfiki 
polskiego systemu opieki i wsparcia dla osób z niepełnosprawnościami. Na przykład skala 
BVD zakłada, że osoba z niepełnosprawnością ma zapewniony dostęp do usług 
rehabilitacyjnych, opiekuńczych czy edukacyjnych, co w Polsce często nie jest prawdą. 
Skala BVD jest niesprawiedliwa i dyskryminująca dla wielu grup osób z 
niepełnosprawnościami, zwłaszcza tych, które mają trudności w komunikacji lub wyrażaniu 
swoich potrzeb i oczekiwań. Na przykład osoby z autyzmem, niepełnosprawnością 

https://swiadczenie-wspierajace.pl/stanowisko-glosu-srodowisk-osob-z-niepelnosprawnoscia-w-kwestii-rozporzadzenia-wykonawczego-do-ustawy-o-swiadczeniu-wspierajacym
https://swiadczenie-wspierajace.pl/stanowisko-glosu-srodowisk-osob-z-niepelnosprawnoscia-w-kwestii-rozporzadzenia-wykonawczego-do-ustawy-o-swiadczeniu-wspierajacym
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intelektualną czy chorobami psychicznymi mogą zostać niedoszacowane lub pominięte na 
skali BVD, ponieważ skala ta opiera się głównie na obserwacji zachowania i wykonywania 
określonych czynności . 
Skala BVD jest naruszeniem praw człowieka i godności osób z niepełnosprawnościami, 
ponieważ traktuje je jako obiekty oceny i klasyfikacji, a nie jako podmioty decydujące o 
swoim życiu. Na przykład skala BVD narzuca osobom z niepełnosprawnościami pewien 
model życia i pracy, który może być sprzeczny z ich indywidualnymi preferencjami i 
aspiracjami. 
  
W związku z tym wiele osób z niepełnosprawnościami i ich rodzin protestuje przeciwko 
wprowadzeniu skali BVD i świadczenia wspierającego w Polsce. Niektóre organizacje 
pozarządowe organizują petycje, akcje społeczne i medialne oraz spotkania z politykami i 
ekspertami w celu wyrażenia swojego sprzeciwu i zaproponowania innych rozwiązań 
opartych na Konwencji o prawach osób niepełnosprawnych. 

Procedura ustalania poziomu potrzeby wsparcia.  

Proponowane zmiany w rehabilitacji zawodowej i społecznej oraz zatrudnianiu osób  
niepełnosprawnych. 
 
Organ wydający decyzję ustalającą poziom potrzeby wsparcia. 
 Projektowane zmiany w ustawie o rehabilitacji zakładają, że decyzję ustalającą poziom 
potrzeby wsparcia będzie podejmować Wojewódzki Zespół do Spraw Orzekania o 
Niepełnosprawności. 
 
Wniosek o ustalenie poziomu wsparcia. 
 Osoba niepełnosprawna lub jej opiekun prawny będzie mógł złożyć wniosek o wydanie 
decyzji ustalającej poziom potrzeby wsparcia. Wniosek mógł być złożony elektronicznie za 
pomocą systemu stworzonego przez ministra ds. zabezpieczenia społecznego lub w formie 
papierowej. 
  
Postępowanie i organy rozpatrujące wnioski o wydanie decyzji ustalającej poziom 
potrzeby wsparcia. 
 Wniosek można złożyć bezpośrednio do organu wydającego decyzję ustalającą poziom 
potrzeby wsparcia, czyli do wojewódzkiego  Zespołu do Spraw Orzekania o 
Niepełnosprawności. 
  
Alternatywnie, będzie można skorzystać z powiatowego zespołu do spraw orzekania o 
niepełnosprawności lub oddziału, inspektoratu lub biura terenowego Zakładu Ubezpieczeń 
Społecznych. Organy pośredniczące mają obowiązek przekazać wniosek do organu 
wydającego decyzję w ciągu 7 dni. 
  
Proponowane zmiany w ustawie o rehabilitacji wprowadzają określone terminy i procedury 
dotyczące rozpatrywania wniosków i wydawania decyzji. Zgłoszenie wniosku powinno być 
rozpatrzone w terminie do 30 dni od daty jego złożenia. Jeśli konieczne jest przeprowadzenie 
dodatkowych badań lub opinii, termin ten może zostać przedłużony o kolejne 30 dni. 
 
 
 
 

https://bip.brpo.gov.pl/pl/content/konwencja-onz-o-prawach-osob-niepelnosprawnych
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Wymagane dokumenty. 
 Wraz z wnioskiem o ustalenie poziomu potrzeby wsparcia należy dołączyć wypełniony 
kwestionariusz samooceny potrzeb związanych z codziennym funkcjonowaniem oraz opis i 
przyczyny ograniczeń w wykonywaniu czynności lub zadań uwzględnianych przy ustalaniu 
poziomu potrzeby wsparcia. Ważne jest, aby przedstawione informacje były prawdziwe, 
ponieważ składanie fałszywych oświadczeń podlega karze. 
  
Wymagane dokumenty mogą różnić się w zależności od indywidualnych potrzeb i sytuacji 
osoby niepełnosprawnej. Przykładowe załączniki mogą obejmować: 
Aktualne orzeczenie lekarskie - potwierdzenie niepełnosprawności osoby wnioskującej może 
być wymagane. Orzeczenie lekarskie powinno być wystawione przez specjalistę z 
odpowiedniej dziedziny medycyny. 
Raporty diagnostyczne - jeśli osoba niepełnosprawna przeszła szczegółowe badania 
diagnostyczne, takie jak badania psychologiczne, neuropsychologiczne, logopedyczne itp., 
mogą być wymagane raporty diagnostyczne. 
Dokumenty potwierdzające niepełnosprawność - może być konieczne dostarczenie 
dokumentów, takich jak zaświadczenie o niepełnosprawności, karta parkingowa dla osób 
niepełnosprawnych lub inne dokumenty, które potwierdzają status osoby niepełnosprawnej. 
Dokumentacja medyczna - jeśli istnieje dokumentacja medyczna dotycząca konkretnej 
choroby, stanu zdrowia lub zaburzenia, które wpływa na codzienne funkcjonowanie osoby 
niepełnosprawnej, warto dołączyć odpowiednie dokumenty medyczne. 
Opinie specjalistów - jeżeli osoba niepełnosprawna korzysta z usług specjalistów, takich jak 
terapeuci, psycholodzy, logopedzi itp., mogą być wymagane opinie tych specjalistów, które 
potwierdzają obecność i zakres niepełnosprawności. 
 
Odwołanie od decyzji ustalającej poziom potrzeby wsparcia. 
 W przypadku niesatysfakcjonującej decyzji ustalającej poziom potrzeby wsparcia, osoba 
niepełnosprawna lub jej opiekun prawny ma prawo złożyć wniosek o ponowne rozpatrzenie 
sprawy do Wojewódzkiego Zespołu do Spraw Orzekania o Niepełnosprawności, co umożliwi 
procesową weryfikację zasadności rozstrzygnięć organu orzekającego. 
  
Od decyzji wojewódzkiego zespołu do spraw orzekania o niepełnosprawności ustalającej 
poziom potrzeby wsparcia będzie przysługiwać odwołanie do sądu pracy i ubezpieczeń 
społecznych. 
 
Wydanie nowej decyzji ustalającej poziom potrzeby wsparcia. 
 Przewiduje się, że osoba, w stosunku do której wydana została decyzja ustalająca poziom 
potrzeby wsparcia, może w trakcie okresu jej ważności wystąpić z wnioskiem o wydanie 
nowej decyzji, w przypadku:  
zmiany zdolności do samodzielnego wykonywania określonych czynności lub zadań 
związanych z codziennym funkcjonowaniem oraz rodzaju wymaganego wsparcia, 
uwzględnienia normy rozwojowej dziecka oraz potrzeby wsparcia zdrowotnego. 
 
Nowa decyzja ustalająca poziom potrzeby wsparcia będzie skutkować uchyleniem przez 
wojewódzki zespół do spraw orzekania o niepełnosprawności dotychczasowej decyzji. 
 
Wojewódzki zespół do spraw orzekania o niepełnosprawności w przypadku niewypełnienia 
przesłanek do wydania nowej decyzji ustalającej poziom wsparcia umarza postępowanie. 
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Również i umarzane będzie postępowanie o wydanie decyzji ustalającej poziom potrzeby 
wsparcia również w przypadku nierozpatrzenia wniosku o jej wydanie w okresie 
legitymowania się orzeczeniem o zaliczeniu do niepełnosprawności albo stopnia 
niepełnosprawności. 

Zaproponowany system oceny poziomu potrzeb wsparcia dla osób niepełnosprawnych 
jest pełen kontrowersji. 

Kontrowersje w nowym systemie oceny poziomu potrzeb wsparcia dla osób 
niepełnosprawnych - opinie i analizy stowarzyszeń i organizacji zrzeszających osoby 
niepełnosprawne. Przyjrzyjmy się podsumowaniu argumentów  i obaw ekspertów. 
  
Przy ocenie poziomu potrzeby wsparcia niezbędne jest oprócz dobrze skonstruowanego 
formularza uwzględnienie diagnozy i dokumentacji medycznej, a także opinii lekarza 
prowadzącego i lekarzy specjalistów. 
  
Aktualnie proponowany formularz oceny potrzeb wsparcia nie spełnia wymagań dla osób z 
różnymi rodzajami niepełnosprawności oprócz ruchowej. Formularze oceny potrzeby 
wsparcia muszą być dostosowane do specyfiki i potrzeb różnych rodzajów 
niepełnosprawności. Konieczne jest stworzenie różnych formularzy odpowiednich dla 
różnych rodzajów niepełnosprawności, uwzględniających polskie uwarunkowania. Powinna 
również istnieć możliwość uwzględnienia uwag, takich jak konkretnych problemów w 
codziennym funkcjonowaniu, które nie są uwzględnione w skali (np. odmawianie jedzenia lub 
zapominanie o nim przez osobę, lęk przed opuszczeniem domu itp.), za które również 
przyznawane są punkty. 
  
Formularz oceny potrzeby wsparcia, jest skonstruowany jest w sposób, który może prowadzić 
do nadużyć i subiektywnych ocen. Wyklucza również całe grupy osób 
z niepełnosprawnościami, takie jak osoby z autyzmem, niepełnosprawnością intelektualną, 
zaburzeniami psychicznymi i chorobami rzadkimi. Osoby z niepełnosprawnością 
intelektualną, które są w stanie samodzielnie przemieścić się do łazienki, nie uzyskają 
minimalnych 70 punktów w obecnie proponowanej skali BVD, co jest warunkiem 
koniecznym do otrzymania wsparcia. 
  
Istnieje także ryzyko nadużyć związanych z brakiem istotnych informacji, nieostrością 
kryteriów lub uogólnieniem sytuacji danej osoby w zakresie funkcjonowania. 
  
Ocena osoby nie może być dokonana w ciągu kilkunastu minut przez jedną komisję. Wymaga 
to narzędzi formalnych, takich jak formularz oceny, ale przede wszystkim dłuższego kontaktu 
z ocenianą osobą, znajomości jej codziennego życia, lokalnych, rodzinnych i społecznych 
uwarunkowań, a także wiarygodnych danych i informacji. Informacje te mogą pochodzić z 
obserwacji, wywiadów z bliskimi lub osobami świadczącymi wsparcie. 
  
Przykładowe ogłoszenie kontrowersji związanych z proponowaną oceną poziomu potrzeb 
wsparcia dla osób niepełnosprawnych znajdziesz TUTAJ 
 
 

https://naszrzecznik.pl/stanowisko-w-sprawie-projektu-ustawy-o-swiadczeniu-wspierajacym/


  

 
 

18 

 
DARMOWE LEKI DLA DZIECI DO 18 ROKU ŻYCIA ORAZ 
SENIORÓW 
 
Podstawa prawna  
Ustawa z dnia 13 lipca 2023 r. o zmianie ustawy o świadczeniach opieki zdrowotnej 
finansowanych ze środków publicznych oraz ustawy o refundacji leków, środków 
spożywczych specjalnego przeznaczenia żywieniowego oraz wyrobów medycznych (DZ.U. 
2023 poz.1733) 
Obwieszczenie Ministra Zdrowia z dnia 30 sierpnia 2023 r. w sprawie wykazu 
refundowanych leków, środków spożywczych specjalnego przeznaczenia żywieniowego oraz 
wyrobów medycznych na 1 września 2023 r (Obwieszczenie Ministra Zdrowia z dnia 
30.08.2023) 
Ustawa z dnia 27 sierpnia 2004 r. o świadczeniach opieki zdrowotnej finansowanych ze 
środków publicznych (Dz.U. 2022 poz. 2561) 

Darmowe leki dla dzieci i młodzieży 

Autor : Aleksandra Kurowska 
 
Od 1 września dzieci i młodzież będą mieć prawo do darmowych leków w aptekach - 
oczywiście nie do wszystkich. Które leki znalazły się na specjalnej liście Ministerstwa 
Zdrowia dla osób do 18 roku życia i będą wydawane bezpłatnie?  
 
Jak dostać bezpłatny lek dla dziecka? 
pierwszy warunek jest taki, że lek znajduje się w wykazie „18-” (są to leki, które na 
podstawie obowiązującego obwieszczenia refundacyjnego są objęte refundacją oraz mają 
udokumentowaną skuteczność i bezpieczeństwo stosowania w populacji pacjentów poniżej 
18. roku życia); 
pacjent nie ukończył 18 lat (wiek weryfikowany przez numer PESEL, a u osób, które nie mają 
numeru PESEL, będzie to data urodzenia); 
lekarz zdiagnozował u pacjenta schorzenie, które zawiera się w zakresie wskazań 
objętych refundacją dla danego leku (wskazania znajdują się w załączniku A1 
obwieszczenia refundacyjnego). 
 
Kto wystawi receptę na darmowe leki dla dziecka? Do kogo się zgłosić? 
receptę wystawia lekarz lub pielęgniarka uprawnieni do wypisana na recepcie bezpłatnych 
leków dla pacjenta poniżej 18. roku życia  
na recepcie w rubryce „kod uprawnień dodatkowych pacjenta” lekarz wpisze „DZ” w 
przypadku pacjentów poniżej 18. roku życia. 
 
Ile leków dostępnych w aptekach i jakie są darmowe dla dzieci?  
Wykaz nieodpłatnych leków dla dzieci i młodzieży w wieku do 18. roku życia zawiera ponad 
2800 leków (rozumianych jako indywidualne kody GTIN - czyli w uproszczeniu osobne 
produkty).  
Lista „18-” obejmuje prawie 280 substancji czynnych umieszczonych w 216 różnych 
grupach limitowych.  
Wśród tej grupy produktów leczniczych znalazły się m.in. leki: antyhistaminowe, 
hipoglikemizujące, hormonalne, immunostymulujące, immunosupresyjne, okulistyczne, 
przeciwbakteryjne, przeciwgrzybicze, przeciwwirusowe, przeciwbólowe, przeciwzakaźne, 

https://dziennikustaw.gov.pl/DU/2023/1733
https://dziennikustaw.gov.pl/DU/2023/1733
https://www.gov.pl/web/zdrowie/obwieszczenie-ministra-zdrowia-z-dnia-30-sierpnia-2023-r-w-sprawie-wykazu-refundowanych-lekow-srodkow-spozywczych-specjalnego-przeznaczenia-zywieniowego-oraz-wyrobow-medycznych-na-1-wrzesnia-2023-r
https://www.gov.pl/web/zdrowie/obwieszczenie-ministra-zdrowia-z-dnia-30-sierpnia-2023-r-w-sprawie-wykazu-refundowanych-lekow-srodkow-spozywczych-specjalnego-przeznaczenia-zywieniowego-oraz-wyrobow-medycznych-na-1-wrzesnia-2023-r
https://dziennikustaw.gov.pl/DU/2022/2561
https://www.gov.pl/web/zdrowie/obwieszczenie-ministra-zdrowia-z-dnia-30-sierpnia-2023-r-w-sprawie-wykazu-refundowanych-lekow-srodkow-spozywczych-specjalnego-przeznaczenia-zywieniowego-oraz-wyrobow-medycznych-na-1-wrzesnia-2023-r
https://www.gov.pl/web/zdrowie/obwieszczenie-ministra-zdrowia-z-dnia-30-sierpnia-2023-r-w-sprawie-wykazu-refundowanych-lekow-srodkow-spozywczych-specjalnego-przeznaczenia-zywieniowego-oraz-wyrobow-medycznych-na-1-wrzesnia-2023-r
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przeciwdrgawkowe, stosowane w chorobach dróg oddechowych, stosowane w nadciśnieniu 
tętniczym, stosowane w chorobach urologicznych, stosowane w chorobach układu 
pokarmowego czy szczepionki. 
Wykaz leków oraz substancji czynnych uwzględnionych w wykazie nieodpłatnych leków dla 
dzieci i młodzieży w wieku do 18. roku życia można znaleźć m.in. na stronie: 
https://aptekarski.com/upload/media/default/0001/06/e51f016ad4396a9cfd406ef8a60b309a1
d20e701.pdf 

Darmowe leki dla seniorów 65+ 

Źródło: gazetasenior.pl 
 

Program Bezpłatne Leki 65+ oferuje seniorom wybrane leki za darmo. Lista 
bezpłatnych leków dla seniorów zawiera blisko 4 tysiące pozycji. Przygotowaliśmy 
prosty przewodnik. Dzięki naszej intuicyjnej wyszukiwarce, szybko sprawdzisz, czy twój 
lek znalazł się wśród tych, które możesz otrzymać bezpłatnie. 
 
Bezpłatne leki 65+. Od kiedy bezpłatne leki dla seniora? 
Program bezpłatne leki dla seniorów 65+ wszedł w życie 1 września 2023 roku. To oznacza, 
że od 1 września bieżącego roku osoby starsze, które ukończyły 65 lat, są uprawnione do 
otrzymania recept na niezbędne leki, za które nie będą musiały płacić w aptece ani jednej 
złotówki. Oczywiście pod warunkiem, że leki, które przyjmują, znalazły się na liście 
bezpłatnych preparatów. 
 
Bezpłatne leki 65+ – które leki są bezpłatne? [LISTA] 
Propozycję zestawienia bezpłatnych leków dla osób starszych po 65. roku życia przygotowała 
Agencja Oceny Technologii Medycznych i Taryfikacji. Ostateczny wykaz leków objętych 
programem pełnej refundacji ogłosił minister zdrowia w obwieszczeniu refundacyjnym. 
Lista bezpłatnych leków dla osób powyżej 65 lat została ujawniona w dniu 30 sierpnia 
bieżącego roku. W wykazie leków dla seniorów 65 plus znalazło się 3800 pozycji. 
Mimo że ilość ta jest blisko dwukrotnie większa niż na poprzedniej liście dla seniorów 75+, to 
program bezpłatnych leków dla seniorów 65+ nie oznacza, że wszystkie leki zostaną wydane 
seniorom za darmo. 
 
Gdzie sprawdzić, czy lek jest bezpłatny?  
Lista darmowych leków dla seniorów 65+. 
Bezpłatne leki 65+ lista [WYSZUKIWARKA LEKÓW] - Wyszukiwarkę leków można 
znaleźć m.in. na stronie: 
https://www.gazetasenior.pl/bezplatne-leki-65 
 
Tutaj sprawdzisz, czy twój lek znajduje się na liście darmowych leków 65 plus. Wystarczy, że 
wpiszesz nazwę leku lub substancji czynnej w polu „szukaj” i natychmiast dowiesz się, czy 
twój lek znalazł się na liście bezpłatnych leków dla seniorów 65+. 
Nie trzeba naciskać klawisza „enter” ani klikać niczego. Kilka pierwszych liter nazwy 
wystarczy, aby wyniki wyszukiwania pojawiły się na liście poniżej. Wyszukiwarka 
automatycznie wyświetli informację, jeśli lek jest objęty programem. Upewnij się, czy 
wprowadzona nazwa jest prawidłowa. Jeśli brak wyników, oznacza to, że lek nie jest 
darmowy dla seniorów. 
 
 

https://aptekarski.com/upload/media/default/0001/06/e51f016ad4396a9cfd406ef8a60b309a1d20e701.pdf
https://aptekarski.com/upload/media/default/0001/06/e51f016ad4396a9cfd406ef8a60b309a1d20e701.pdf
https://www.gazetasenior.pl/bezplatne-leki-65
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Kto może wypisać receptę na bezpłatne leki 65+? 
Bezpłatne leki dla seniorów 65+ mogą być przepisywane przez: 
- Lekarza Rodzinnego (POZ) 
- Pielęgniarkę Rodzinną (POZ) uprawnioną do wystawiania recept 
- Lekarza Specjalistę 
- Lekarza Geriatrę 
- Lekarza Szpitalnego 
- Pielęgniarkę Szpitalną, uprawnioną do wystawiania recept 
- Lekarza emerytowanego, o dowolnej specjalności (tylko dla siebie, małżonka, osób 
pozostających we wspólnym pożyciu, krewnych lub powinowatych) 
 
Na receptach na bezpłatne leki w polu kod uprawnień dodatkowych lekarz lub pielęgniarka 
powinni wpisać symbol „S”. 
Uwaga: obok listy leków 65+ ogłoszona została również lista bezpłatnych leków dla dzieci. 
Listy leków dla dzieci i seniorów stanowią dwa odrębne wykazy. 
 
Trudności z programem darmowe Leki 65+.  
Jakie problemy napotykają seniorzy? Co robić? [10 pytań i odpowiedzi] 
 
Program Leki 65+: pierwsze kłopoty 
Program bezpłatnych leków dla osób powyżej 65 roku życia został wprowadzony w dużym 
pośpiechu i niektórzy seniorzy doświadczyli trudności z otrzymaniem bezpłatnych leków. Są 
to różnego typu problemy, w tym materiale zebraliśmy te, z którymi czytelnicy zgłaszali się 
najczęściej. Przykłady są autentyczne, ale zanonimizowane. 
 
Pierwsze reakcje na program 65+ były dość emocjonalne, dominowało niedowierzanie. 
Co wy piszecie o bezpłatnych lekach dla osób 65+? Takich leków jest może około 400, reszta 
w waszej wyszukiwarce jest płatna. Oszukany senior 
Choć nie bez przeszkód i trudności, ale od 1 września 2023 roku pacjenci po 65. roku życia 
mogą otrzymać e-receptę na bezpłatne leki, pod warunkiem że: 
 
1. Przypisany lek znajduje się w specjalnym wykazie Ministerstwa Zdrowia dotyczącym 
leków refundowanych dla uprawnionych pacjentów [tzw. Lista 65+]. 
2. Przypisany lek spełnia wskazania refundacyjne z wykazu Ministerstwa Zdrowia 
dotyczącego leków refundowanych. 
3. E-recepta ma specjalne oznaczenie „S”. 
4. Lekarz ma dostęp do systemu, aby sprawdzić pod względem bezpieczeństwa i konieczności 
stosowania ilość oraz rodzaj przypisywanych pacjentowi wszystkich leków. 
W wykazie leków dla seniorów 65 plus znalazło się 3800 pozycji, nie oznacza to, że 
wszystkie leki są obecnie dostępne dla seniorów za darmo. Wiele leków wciąż jest odpłatnych 
w 100%. 
 
Kto może mi wystawić receptę na darmowe leki 65+? Krystyna 66 lat. 
Przypomnijmy, że receptę na darmowe leki 65+ może wystawić: 
Lekarz podstawowej opieki zdrowotnej (POZ), czyli lekarz rodzinny, który ma umowę z 
NFZ. 
Lekarz ambulatoryjnej opieki specjalistycznej (AOS), czyli tzw. lekarza specjalista lub lekarz 
po zakończonym leczeniu szpitalnym. 
Pielęgniarka podstawowej opieki zdrowotnej (POZ) uprawniona do wystawiania recept, która 
ma umowę z NFZ. 
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Lekarz dowolnej specjalności (który ma prawo wykonywania zawodu, ale zaprzestał jego 
wykonywania) – dla siebie albo dla małżonka, osoby pozostającej we wspólnym pożyciu oraz 
krewnych lub powinowatych w linii prostej, a w linii bocznej – do stopnia pokrewieństwa 
między dziećmi rodzeństwa. 
 
Czy muszę założyć Internetowe Konto Pacjenta, aby otrzymać receptę na bezpłatne leki od 
lekarza specjalisty? Czytałam, że taki wymóg istniał i ministerstwo zdrowia miało go znieść? 
Chodzi o lek neurologiczny, który znalazł się na nowej liście darmowych leków? Bożena, 74 
lata. 
Jeżeli wszystkie wspomniane warunki zostaną spełnione, tj. Lek jest na liście bezpłatnych 
leków 65+ i spełnia wskazania refundacyjne, a lekarz ma dostęp do systemu, aby sprawdzić 
ilość oraz rodzaj przepisywanych pacjentowi wszystkich leków, to doktor będzie mógł 
wystawić e-receptę na bezpłatny lek. 
Lekarz podstawowej opieki zdrowotnej ma dostęp do Internetowego Konta Pacjenta 
niezależnie od tego, czy pacjent mu udostępnił taki wgląd, natomiast lekarz specjalista może 
poprosić o takie upoważnienie. Lekarz może poprosić o dostęp do IKP, jeżeli uzna, że jest 
taka potrzeba. 
Leki 65+ skarga do rzecznika praw obywatelskich 
 
Mam receptę na 6 miesięcy, którą zacząłem realizować latem, czyli kupiłem 1 opakowanie, 
pozostało mi jeszcze 5. Oczywiście, lek jest na 100%. Mam więcej niż 65 lat, a mój lek 
znalazł się na liście leków bezpłatnych. Pielęgniarka od lekarza rodzinnego odmówiła 
wystawienia recepty z oznaczeniem „S”, twierdząc, że system jej nie pozwala, i skierowała 
mnie do lekarza specjalisty, aby ten anulował receptę. Planowana wizyta za pół roku, 
wydatki na te leki idą w setki złotych. Co mam zrobić, aby otrzymać receptę? Marian, 69 lat. 
Ponieważ e-receptę może anulować jedynie osoba, która wystawiła oryginalny dokument, pod 
warunkiem że dokument nie został jeszcze zrealizowany, można zwrócić się do lekarza 
rodzinnego z pytaniem, czy może wystawić nową receptę. Jeżeli lekarz rodzinny otrzymał 
zaświadczenie od lekarza specjalisty m.in. o rozpoznaniu i dawkowaniu leku, to na podstawie 
takiego zaświadczenia lekarz POZ ma możliwość wystawienia recepty na leki, które pacjent 
przyjmuje w leczeniu specjalistycznym z przysługującą refundacją. 
Zaświadczenie wydane przez lekarza specjalistę dla lekarza rodzinnego, zawierające 
informacje o rozpoznaniu choroby, sposobie jej leczenia, rokowaniach, ordynowanych lekach, 
okresie ich stosowania i sposobie dawkowania oraz wyznaczonych wizytach kontrolnych jest 
obowiązkiem lekarza specjalisty i powinno być ono przekazywane lekarzowi rodzinnemu nie 
rzadziej niż co 12 miesięcy. 
 
Kolejka seniorów w przychodni, wszyscy przyszli przepisać recepty na darmowe. Lekarz nie 
ma czasu przyjmować pacjentów. Janina, 70 lat. 
Skala tego problemu jest na tyle duża, że do Rzecznika Praw Obywatelskich wpłynęła skarga 
Prezesa Porozumienia Pracodawców Ochrony Zdrowia dotycząca m.in. programu leki 65+. 
Organizacja informuje, że seniorzy masowo zgłaszają się do placówek podstawowej opieki 
zdrowotnej z prośbami o wystawienie nowych recept na zażywane leki, ponieważ recepty 
wystawione w lipcu i sierpniu nie pozwalają im na bezpłatne otrzymanie leku. Zdaniem 
lekarzy zrzeszonych w PPOZ, o bezpłatności powinna decydować data zakupu leku, a nie 
termin wystawienia recepty. Biuro RPO poprosiło dyrektora Departamentu Polityki Lekowej i 
Farmacji Ministerstwa Zdrowia, Łukasza Szmulskiego, o zabranie stanowiska w tej sprawie. 
Czekamy na dalsze informacje, będzie o nich informować. 
Lek na liście, ale nie jest darmowy [leki 65+] 
 



  

 
 

22 

Sprawdziłem, mój lek [lek do wiadomości redakcji] jest na darmowej liście, a lekarz mówi, 
że nie jest za darmo. Komu wierzyć? Rysiek, 65 lat. 
Wspomniany lek znajduje się na liście leków bezpłatnych dla osób powyżej 65 roku życia, 
pod warunkiem że pacjent spełnia kryteria uprawniające go do otrzymania preparatu z 
refundacją. Przykładowo, dany lek jest przepisywany pacjentom na dwie różne choroby, a 
refundowany pacjentom 65+ tylko z powodu jednej z nich. 
Aby otrzymać lek z refundacją, pacjent musi spełnić określone warunki medyczne, które 
kwalifikują go do otrzymania danego leku. Decyzję o przepisaniu refundowanego leku 
podejmuje lekarz na podstawie oceny stanu zdrowia pacjenta i zgodnie z obowiązującymi 
przepisami prawa oraz wytycznymi medycznymi. W takiej sytuacji tylko lekarz może udzielić 
dalszych wyjaśnień. 
 
 
mZUS dla Lekarza – kolejna aplikacja mobilna Zakładu Ubezpieczeń 
Społecznych 
Autor: inf.prasowa ZUS  niepełnosprawni.pl 
 

 
 
mZUS dla lekarzy to kolejna aplikacja mobilna Zakładu Ubezpieczeń Społecznych. 
Umożliwia szybki dostęp do procesów wystawiania i anulowania zaświadczeń lekarskich 
przez lekarzy i asystentów medycznych. 
 
Nowe technologie w ZUS 
- Konsekwentnie rozwijamy Zakład Ubezpieczeń Społecznych. Dzięki elektronizacji staje się 
on bardziej przyjazny nie tylko dla klientów, ale także lekarzy, którzy uprawnieni są do 
wystawiania zaświadczeń lekarskich – mówi prof. Gertruda Uścińska, prezes ZUS. 
Wszyscy lekarze i asystenci medyczni, którzy posiadają uprawnienia do wystawiania 
zaświadczeń lekarskich mogą już to zrobić za pomocą aplikacji mobilnej ZUS. Aplikacja 
nazywa się mZUS dla Lekarza i można z niej korzystać na urządzeniach mobilnych z 
systemami operacyjnymi Android i iOS. Aplikację można pobrać bezpłatnie ze sklepów 
Google Play oraz App Store. 
 
W aplikacji mZUS dla lekarza można m.in.: 
-sparować aplikację mobilną z kontem PUE ZUS, 
- dodać certyfikat do aplikacji mZUS dla Lekarza, 
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- ustawić, zmienić lub dodać na czas trwania sesji nowe miejsce udzielania świadczeń 
zdrowotnych, 
- wystawić lub anulować e-ZLA, 
- wyświetlić szczegóły złożonych wystawionych zaświadczeń lekarskich e-ZLA, 
- wyświetlić szczegóły zaświadczeń lekarskich e-ZLA pacjenta, wystawionych również przez 
innych lekarzy 
- na potrzeby wystawiania e-ZLA pobrać dane pacjenta oraz jego pracodawców, a także dane 
członków rodziny, których pacjent zgłosił do ubezpieczenia zdrowotnego, 
- skontaktować się telefonicznie z infolinią ZUS (Centrum Obsługi Telefonicznej), 
- wyświetlić komunikaty dla aplikacji mZUS dla Lekarza i powiadomienia PUE. 
 
mZUS dla lekarzy jest kolejną aplikacją Zakładu Ubezpieczeń Społecznych. Wcześniej ZUS 
uruchomił aplikację, która umożliwia szybki dostęp do informacji i wniosków o świadczenia 
dla rodziny, np. 500+ czy Dobry start 
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ZDROWIE 
 
 
Lekarz rodzinny tego samego dnia 
Autor: Artykuł partnera, niepełnosprawni.pl 
 
Z różnych powodów nie masz możliwości dotarcia do placówki medycznej? Przeszkodą 
jest odległość i brak lekarza w pobliżu? Czy może stale borykasz się z brakiem wolnych 
terminów? Profesjonalną poradę i wsparcie lekarza rodzinnego możesz otrzymać, 
korzystając z konsultacji online. To dogodna forma kontaktu, szczególnie w przypadku, 
gdy potrzebujesz jedynie recepty lub skierowania na specjalistyczne badania. Jeśli nadal 
wahasz się, czy telemedycyna to rozwiązanie dla ciebie, sprawdź jej zalety. 
 
Lekarz rodzinny online – dla kogo? 
Telemedycyna jest dobrym rozwiązaniem dla każdego pacjenta, który potrzebuje szybkiej 
porady lekarza, a nie ma możliwości dotarcia do gabinetu. Tę formę kontaktu docenią osoby, 
dla których udanie się do placówki medycznej jest trudne logistycznie. Telekonsultacja daje 
możliwość połączenia się z lekarzem rodzinnym bez względu na to, gdzie obecnie 
przebywasz. 
Dotyczy to zarówno mieszkania z dala od dużych aglomeracji, jak i pobytu na wakacjach, 
nawet za granicą. Zdalny kontakt ze specjalistą to również wygodne rozwiązanie dla 
pacjentów z niepełnosprawnością ruchową, którzy potrzebują konsultacji w kwestii stanu 
zdrowia, analizy wyników czy też wstępnego rozeznania przed planowanym zabiegiem i ich 
obecność w gabinecie nie jest konieczna. 
Tego typu konsultację z powodzeniem mogą przebiegać zdalnie. Jeśli przyjmujesz leki 
przewlekle i potrzebujesz jedynie nowej recepty, lekarz rodzinny online umożliwia jej 
otrzymanie nawet w godzinę od zamówienia wizyty. Telekonsultacja to właściwe 
rozwiązanie, jeśli twoje samopoczucie pogarsza się i potrzebujesz pilnej wizyty, a w 
placówkach stacjonarnych przeszkodą są długie kolejki. Szybki kontakt z lekarzem i szybsza 
diagnoza umożliwiają sprawniejsze podjęcie leczenia. 
Lekarz rodzinny online to właściwe rozwiązanie także dla osób po zabiegach lub będących w 
trakcie leczenia, gdzie zalecany jest regularny kontakt z lekarzem w celu oceny postępów 
rekonwalescencji i raportowania samopoczucia pacjenta. 
Zalety konsultacji online z lekarzem rodzinnym 
Największą zaletą konsultacji online z lekarzem rodzinnym jest wygoda i to, że możesz 
zasięgnąć porady bez konieczności wychodzenia z domu. To ogromne ułatwienie dla osób, 
które z różnych przyczyn mają utrudniony dojazd do placówki medycznej. 
Konsultacja online to także oszczędność czasu. Umówienie wizyty trwa zaledwie kilka minut 
i jest bardzo intuicyjne. To ty decydujesz o terminie i godzinie konsultacji. Poradę z lekarzem 
rodzinnym możesz odbyć nawet w dzień zamówienia e-wizyty. 
Omijają cię kolejki, problem braku wolnych terminów i trudności z dostępem do lekarza, 
którego potrzebujesz. Co więcej, konsultację z lekarzem podstawowej opieki zdrowotnej 
otrzymasz również w niedzielę i święta, również w godzinach nocnych. 
Obawiasz się, że telekonsultacja będzie niewystarczająco pomocna? Udzielający ci porad 
lekarz realnie stwierdzi, czy jest w stanie pomóc ci zdalnie, czy też twój stan zdrowia wymaga 
udania się na pogotowie. 

https://www.welbi.pl/lekarz-rodzinny-online-konsultacja-online/
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Dna moczanowa 
 
Autor: Wanda Nastarowicz, źródło:  „Sześciopunkt” 
Tekst oparty jest na informacjach otrzymanych od lekarza prowadzącego, farmaceuty 
i dietetyka z UMŁ. Zawiera obserwacje i odczucia pacjenta. 
  
Dna moczanowa, skaza moczanowa, podagra to rodzaj zapalenia stawów, którego przyczyną 
jest nadmierne stężenie kwasu moczowego we krwi, spowodowane zaburzeniami katabolizmu 
puryn. Jest to najczęstsza postać zapalenia stawów u mężczyzn po czterdziestym roku życia, 
u kobiet zwykle pojawia się po 65 roku. 
Zapadalność na dnę moczanową wzrasta w związku ze starzeniem się populacji, częstszym 
występowaniem przewlekłych chorób nerek, otyłością, przyjmowaniem niektórych leków, 
konsumpcją mięsa, owoców morza, nadużywaniem alkoholu (zwłaszcza piwa). 
 
Rodzaje dny moczanowej: 
- pierwotna, wywołana zwiększoną produkcją kwasu moczowego oraz jego upośledzonym 
wydalaniem przez nerki, 
- wtórna, będąca objawem nabytego schorzenia o znanej przyczynie, najczęściej 
niewydolności nerek. 
 
Dnie moczanowej często towarzyszą choroby współistniejące, m.in. otyłość połączona 
z nadciśnieniem tętniczym oraz zwiększonym stężeniem trójglicerydów, cholesterolu 
i glukozy. 
Objawem dny moczanowej jest ostre zapalenie stawów z towarzyszącą hiperurykemią 
(u mężczyzn po 40. roku życia, u kobiet po menopauzie). Kryształy moczanu sodu osadzają 
się w płynie stawowym lub ich złogi w różnych tkankach. Symptomami choroby są napady 
bólu i obrzęk stawów w obrębie kończyny, napady umiejscowione w pierwszych stawach 
śródstopno-paliczkowych, obecność guzków dnawych. Napady ustępują po podaniu 
kolchicyny. Jest to lek o bardzo silnym działaniu, wyłącznie na receptę i trzeba go 
przyjmować ściśle wg wskazań lekarza. 
 
Okresy choroby: 
1. Okres bezobjawowej hiperurykemii, może trwać nawet 20-30 lat. 
2. Okres napadów ostrego zapalenia stawów, charakteryzuje się nagłym, silnym bólem 
jednego lub wielu stawów. Często zaczyna się w nocy, jest narastający i trudny do zniesienia. 
Przeszkadza nawet przykrycie prześcieradłem. Czujemy jakby kilka bólów nakładało się na 
siebie: tępy i ostry. Mamy wrażenie jakby ktoś mocno wbijał nam igły. W ten sposób 
odczuwamy kryształki sodu osadzone w stawach i tkankach. Stawy są mocno spuchnięte, nie 
można chodzić i stopa nie mieści się w żaden but. Występuje też podwyższona temperatura 
ciała. W przeciągu trzech dni objawy powoli mijają. 
3. Okres międzynapadowy może trwać od kilku do kilkunastu miesięcy. 
4. Okres przewlekłego zapalenia stawów (zaawansowanej dny), to czas kiedy występują 
nieodwracalne zmiany, niepełnosprawność, niewydolność wielonarządowa - pełnoobjawowy 
zespół metaboliczny, powikłana zakażeniem kamica dróg moczowych, przewlekła choroba 
nerek. 
 
Leczenie dny moczanowej trwa całe życie. Jego skuteczność zależy od diety oraz 
skrupulatności w przyjmowaniu zaleconych leków: inne podczas napadu i inne między 
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napadami choroby. Kiedy leczenie zastosuje się wcześnie, to objawy chorobowe mogą 
ustąpić. 
Niestety, musimy zastosować reżim dietetyczny powodujący redukcję masy ciała. I choć 
trudno o dobry humor w chorobie, to w tym miejscu dochodzimy do pozytywów. 
Wymieniamy garderobę w szafie i czujemy się jak dawni arystokraci, bo wielu naszych 
królów, biskupów i innych wielmożów cierpiało na podagrę. 
 
Żywienie w chorobie: 
- należy wyeliminować z diety pokarmy bogate w związki purynowe (wątroba, nerki), 
- regularnie przyjmować pokarmy, zaleca się 4-5 posiłków dziennie, ostatni posiłek 3-4 
godziny przed snem, gdyż w nocy zwiększa się ilość zatrzymywanego w organizmie kwasu 
moczowego, 
- trzeba spożywać odpowiednie ilości białka, tłuszczu, węglowodanów, witamin i składników 
mineralnych. 
Dieta bogata w węglowodany wzmaga wydalanie moczanów z moczem, a dieta bogata 
w tłuszcze - powoduje wchłanianie tych związków w kanalikach nerkowych. W związku 
z tym dieta pacjentów z dną moczanową powinna zawierać mało tłuszczów a więcej 
węglowodanów. Optymalna dieta to dieta mleczno-jajeczno-wegetariańska. 
Występowanie dny moczanowej jest wysokie wśród osób spożywających mięso i owoce 
morza, natomiast niskie u tych, którzy wyeliminowali z jadłospisu odpowiednie ilości białka 
i warzyw bogatych w puryny (kukurydza, szczaw, groszek zielony, szpinak). Małe ilości 
puryn lub wcale ich nie zawierają: ser chudy, mleko, jaja, chleb, ryż, owoce, jarzyny. 
Z jadłospisu należy wykluczyć: szproty, sardynki, śledzie, podroby, groch, fasolę, bób, soję, 
soczewicę, grzyby. Niedozwolone są również: cielęcina, jagnięcina, sosy, galarety mięsne, 
ikra, czekolada, konserwy, marynaty, przyprawy korzenne, pieprz, musztarda, kakao, kawa, 
mocna herbata, alkohol. Zaleca się picie wody, słabej herbaty, kompotów, a w okresie 
napadów picie wód alkalicznych. Nie należy ograniczać płynów, gdyż powoduje to wzrost 
wydalania kwasu moczowego. Ograniczyć trzeba picie soków owocowych. Osobom z dną, 
ale bez cukrzycy i zaburzeń lipidowych można polecić masło, śmietanę, miód, dżemy 
i cukier. 
Posiłki należy przygotowywać tak, aby tłuszcz dodawać na surowo. Gotować w wodzie lub 
na parze, a mięso w dużej ilości wody. Przygotowywać potrawy typu gołąbki, risotto. 
Zabrania się spożywania potraw smażonych, pieczonych i duszonych. 
Trudno jest na dłuższą metę stosować restrykcyjną dietę. Ja wytrzymałam 3,5 miesiąca (od 
Bożego Narodzenia do Wielkanocy). Z alkoholem, czekoladą, lodami, galaretą, kakao, frutti 
di mare rozstałam się bez żalu i na stałe. Rabarbaru, szczawiu i szpinaku nie cierpię, więc nie 
było problemu. Natomiast bez kawy i dobrej herbaty wytrzymałam półtora miesiąca. 
Zachęcam wszystkich, którzy odczuwają podobne do opisanych objawy, by udali się do 
lekarza, wykonali odpowiednie badania krwi i sięgnęli do materiałów, w których znajdą 
dokładne wskazania medyczne i dietetyczne. 
I na koniec, tak na pocieszenie: nasza dieta może być fajną wymówką, kiedy jesteśmy poza 
domem i nie mamy ochoty na jakąś potrawę. 
 
Profilaktyka zaburzeń odporności 
Autor: dr Stanisław Rokicki, źródło:  „Sześciopunkt” 
 
Niedobór odporności jest to stan chorobowy charakteryzujący się funkcjonalną 
niewydolnością układu odpornościowego (immunologicznego), gdzie zdolność do zwalczania 
zakażeń jest osłabiona lub występuje jej zupełny brak. Zaburzenia układu odpornościowego 
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widoczne są również jako objawy autoagresji, alergiczne, autozapalne oraz skłonności do 
nowotworów. 
Zaburzenia odporności dzieli się na pierwotne i wtórne.  
Pierwotne, czyli wrodzone, gdzie przyczyny są dziedziczne i są to genetyczne defekty układu 
odpornościowego. Tu najczęściej występuje zaburzenie produkcji przeciwciał oraz zaburzenia 
produkcji i reakcji komórek odpornościowych - krwinek białych. W tej grupie są również 
choroby, w których zaburzona jest adekwatność reakcji układu odpornościowego do stanu 
zdrowia i to niekoniecznie związanej ze zwalczaniem zakażeń. 
Zaburzenia wtórne, czyli nabyte są konsekwencją innych stanów chorobowych, 
zewnętrznych czynników środowiskowych lub zastosowanego leczenia. Przyczyny te 
najczęściej mają charakter mieszany, np. leczenie immunosupresyjne po przeszczepach, 
alergie, chemioterapia, immunoterapia, radioterapia, choroby nowotworowe będące 
właściwymi objawami zaburzeń układu odpornościowego, zakażenia wirusowe, np. HIV, 
odra, zakażenia bakteryjne, np. gruźlica czy też pasożytnicze, niedożywienie, cukrzyca, 
niewydolność nerek i wątroby, promieniowanie jonizujące, a także narażenie na związki 
chemiczne zawarte również w naszych pokarmach; dlatego powinniśmy być świadomi tego 
co jemy i na co możemy mieć wpływ. 
Na wzmocnienie odporności składają się: odpowiedni styl życia, taki jak zdrowa dieta 
i wysiłek fizyczny (1,5-3 godziny na tydzień intensywnego wysiłku fizycznego w znacznym 
stopniu zmniejsza ryzyko nowotworu), szczepienia, skuteczne leczenie współistniejących 
chorób oraz odpowiednia pora i długość snu. Szczepienia mają za zadanie nauczyć nasz układ 
odpornościowy zwalczać określone zakażenia. 
Dieta powinna się składać w 30% z węglowodanów (cukry), 30% białek, 30% tłuszczów 
pochodzenia zwierzęcego i roślinnego. Posiłki powinny być spożywane, w miarę możliwości, 
w odstępach 3-4-godzinnych, w odpowiedniej ilości i właściwym składzie. 
Warzywa i owoce są źródłem węglowodanów (cukrów), witamin, składników mineralnych 
oraz substancji biologicznie czynnych aktywujących układ odpornościowy. Spożywane 
w nadmiarze mogą wywoływać biegunkę, ponieważ zawierają błonnik pobudzający 
perystaltykę przewodu pokarmowego - nie jest on trawiony przez organizm człowieka, co 
paradoksalnie może prowadzić do zespołu złego wchłaniania. Dla osób z chorobami 
metabolicznymi ważny jest również indeks glikemiczny spożywanych owoców i warzyw. Do 
wzmacniania odporności szczególnie zalecane są warzywa i owoce zawierające duże ilości 
witaminy C. Wbrew powszechnie panującej opinii więcej witaminy C zawierają ziemniaki 
i kapusta niż cytryna. W celu utrzymania właściwego stanu odporności powinniśmy 
spożywać około 400 g warzyw i owoców na dobę w 4-5 porcjach, w postaci nieprzetworzonej 
podczas sezonowego ich występowania. W ten sposób wykorzystujemy ich najwyższe walory 
odżywcze. Przy budowaniu odporności w codziennej diecie nie powinniśmy zapominać 
o produktach mlecznych, a szczególnie poddanych procesowi fermentacji, takich jak jogurty, 
kefiry i maślanki, ponieważ obecna w nich flora bakteryjna ma niebagatelny wpływ na 
syntezę i wchłanianie witamin. Ważne są także warzywa kwaszone, ponieważ zawierają kwas 
mlekowy oraz naturalne probiotyki regulujące pracę przewodu pokarmowego. Nadużywanie 
antybiotyków prowadzi do rozleniwienia układu odpornościowego i w efekcie do osłabienia 
odporności. 
Olbrzymią rolę w budowaniu odporności odgrywa witamina D, której bogatym źródłem są 
tłuste ryby morskie, np. śledź, halibut, makrela oraz jaja i tłuszcze pochodzenia zwierzęcego. 
Aktywacja syntezy witaminy D zachodzi pod wpływem promieni słonecznych. 
Podstawą budowania odporności powinna być urozmaicona dieta, ponieważ nie ma produktu 
spożywczego, który dostarczyłby wszystkich niezbędnych do prawidłowej odporności 
składników. 
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Należy spożywać produkty ze wszystkich grup: warzywa, czerwone chude mięso 
(przynajmniej 2 razy w tygodniu), ryby (2-3 razy w tygodniu), produkty zbożowe 
gruboziarniste będące bogatym źródłem witamin z grupy B, a także magnezu i cynku, owoce, 
mleko i jego przetwory, jaja i nierafinowane oleje. Do smażenia należy używać wyłącznie 
olejów o wysokiej temperaturze spalania (olej rzepakowy). Do każdego posiłku należy 
spożywać warzywa i owoce bogate w witaminę C (między innymi: kapusta, ziemniaki, 
pomidory, natka pietruszki, kalafior, brokuły, porzeczki, pomarańcze i truskawki), a także 
produkty bogate w witaminę D: tłuste ryby morskie, jaja. 
Niniejszy tekst nie ma charakteru opracowania naukowego, jest wyrazem poglądów autora. 
 
Chcemy, ale nam się nie chce… 
Autor: Małgorzata Gruszka, źródło: „Sześcyopunkt” 
 
Chcemy coś robić, obiecujemy sobie, planujemy, że zaczniemy i… nic nie robimy, wszystko 
zostaje po staremu. Jak to możliwe? Dlaczego tak się dzieje, że chcąc coś robić, nie 
podejmujemy żadnego działania? 
W kolejnym poradniku psychologa zachęcam do spotkania z motorem wszelkich naszych 
działań, czyli motywacją. Z niniejszego „Poradnika” dowiedzą się Państwo czym jest 
motywacja, co się na nią składa, a także jak motywować się do różnych działań. 
  
Czym jest motywacja? 
Motywacja to nic innego jak gotowość do działania. Aby zaistniała, muszą wystąpić trzy 
rzeczy: pierwsza, to przekonanie, że określone działanie ma dla nas sens, jest nam do czegoś 
potrzebne; druga, to przekonanie, że podjęcie działania i osiągnięcie pożądanego efektu jest 
możliwe; trzecia, to fakt, że efekt tego działania w danym momencie jest dla nas ważniejszy 
od efektów innych możliwych działań. Innymi słowy, żeby zacząć działać, musimy wiedzieć 
co dane działanie ma nam przynieść; wiedzieć, że prawdopodobieństwo osiągnięcia 
pożądanego efektu jest większe od zera, a także w danym momencie uznać owo działanie 
i przewidywany efekt za priorytetowe. 
Działanie jest tu rozumiane nie tylko jako podjęcie czegoś, ale również jako zaprzestanie 
dotychczasowego działania. I tak, działaniem może być wstawanie równo z budzikiem, ale 
również zaprzestanie sięgania po przekąski między posiłkami. 
  
Motywatory 
Motywatorami nazywamy przewidywane konsekwencje naszych działań. W psychologii 
nazywamy je również wzmocnieniami. 
Motywatory/wzmocnienia mogą być negatywne lub pozytywne. Z tymi pierwszymi mamy do 
czynienia wówczas, gdy do podjęcia jakiegoś działania lub zaprzestania go motywujemy się 
uniknięciem czegoś niebezpiecznego lub przykrego już teraz lub w przyszłości. Do tego, żeby 
wstawać równo z budzikiem, możemy motywować się tym, że unikniemy spóźnienia się do 
pracy i związanych z tym przykrości. Do zaprzestania sięgania po przekąski między 
posiłkami możemy motywować się tym, że unikniemy nadwagi lub otyłości. 
Z motywatorami/wzmocnieniami pozytywnymi mamy do czynienia wówczas, gdy do 
podjęcia jakiegoś działania lub zaprzestania go motywujemy się możliwością osiągnięcia 
czegoś atrakcyjnego. Do tego, żeby wstawać równo z budzikiem, możemy motywować się 
tym, że nasz szef ceni punktualność, zauważa ją i pochwala. Do rezygnacji z przekąsek 
między posiłkami możemy motywować się tym, że zachowamy zdrowie, atrakcyjny wygląd, 
nadal będziemy mieścić się w ulubione ciuchy, za kilka lat będziemy tak samo sprawni. 
Motywatory/wzmocnienia mogą być zewnętrzne lub wewnętrzne. Zewnętrznymi są np. 
korzyści materialne, sytuacyjne i oczekiwane zachowania innych osób. Zewnętrznym 
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motywatorem do wstawania równo z budzikiem może być spodziewane uznanie ze strony 
szefa. Motywatorem zewnętrznym do rezygnacji z przekąsek między posiłkami może być 
utrzymanie pracy, w której ważna jest prezencja. 
Motywatorami/wzmocnieniami wewnętrznymi są pozytywne emocje, takie jak przyjemność, 
zadowolenie, satysfakcja i duma. Są nimi również uznawane przez nas wartości. 
Wewnętrznym motywatorem do wstawania równo z budzikiem może być przyjemność 
spożywania śniadania bez pośpiechu lub realizacja ważnej, osobistej wartości, jaką jest 
przezwyciężanie chęci do wyłączenia budzika i przedłużenia snu. Motywatorem 
wewnętrznym do rezygnacji z przekąsek między posiłkami może być przyjemność kupowania 
i noszenia ubrań w ulubionym rozmiarze lub realizacja ważnej, osobistej wartości, jaką jest 
dbanie o zdrowie. 
Nierzadko motywujemy się więcej niż jednym motywatorem: wstajemy równo z budzikiem, 
bo chcemy uniknąć przykrości, bo może szef zauważy i pochwali, bo punktualność stanowi 
jedną z ważnych dla nas wartości; rezygnujemy z przekąsek między posiłkami, bo chcemy 
uniknąć nadwagi, bo może ktoś zauważy, że fajnie wyglądamy, bo zachowanie zdrowia 
stanowi dla nas ważną wartość. 
  
Źródło motywacji 
Istnieje wiele teorii na temat źródeł motywacji. Do mnie najbardziej przemawia ta, która 
mówi, że to nie coś lub ktoś nas motywuje, lecz to my motywujemy się sami. 
Teoria ta zakłada, że nie istnieje coś takiego jak motywacja zewnętrzna. Istnieją jedynie 
motywatory zewnętrzne, czyli umiejscowione poza nami. Decyzja o tym, czy coś z zewnątrz 
będzie dla nas motywatorem, należy tylko do nas i zachodzi w naszym wnętrzu, jest więc 
wewnętrzna. Tylko my możemy zdecydować, że motywatorem do wstawania równo 
z budzikiem jest dla nas uniknięcie przykrości, przewidywane uznanie ze strony szefa lub 
codzienne pokonywanie własnej słabości. Tylko my możemy zdecydować, że motywatorem 
do rezygnacji z przekąsek między posiłkami jest dla nas uniknięcie otyłości, zachowanie 
atrakcyjnego wyglądu czy ulubionego rozmiaru odzieży. 
Motywator zewnętrzny, jakim jest moda na zdrowy styl życia i szczupłą sylwetkę, nie 
wpłynie na nasze postępowanie, dopóki sami nie zdecydujemy, że to dobra nagroda za 
wysiłek odmawiania sobie przekąsek. 
Zatem, źródłem motywacji są nasze osobiste decyzje co do tego, czy jakieś nagrody 
zewnętrzne lub wewnętrzne odpowiadają naszym osobistym celom, potrzebom i wartościom. 
  
Jak najlepiej się motywować? 
Motywuj się plusami. Podejmując jakieś działanie, warto motywować się nie tylko 
perspektywą uniknięcia czegoś zagrażającego lub przykrego, ale także szansą na osiągnięcie 
czegoś pozytywnego. Powtarzając sobie, „zacznij się starać, bo wywalą cię z roboty”, nie 
zapomnij dodać, „starając się, masz szansę zachować pracę”. Mówiąc sobie, „ogranicz 
palenie, bo grozi ci rak płuc”, nie zapomnij dodać, „ograniczając palenie, mam szansę na 
dłuższe cieszenie się życiem i zdrowiem”. 
Chcąc zmotywować się do jakiegoś działania, pytaj siebie, „co dobrego mi to przyniesie”, „co 
na tym zyskam”, „co zmieni się na lepsze” lub „co dobrego uda mi się zachować”. 
Nie bój się przyjemności. Wielu ludzi wyznaje pogląd, że działania wymagające wysiłku, 
ukierunkowane na jakieś ważne dla nas cele, powinny być tylko ciężką pracą, w żadnym 
wypadku przyjemnością. „Teraz się pomęczę, ale potem będę się cieszyć”. Tego typu 
myślenie bywa skuteczne w działaniach krótkofalowych, gdy finalna przyjemność następuje 
dość szybko. „Przez godzinę się pouczę… umyję podłogę… posprzątam w szufladzie… 
potem posłucham czegoś fajnego, poczytam, wyjdę na dwór…” 
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Trudne, powtarzalne i pozbawione odrobiny uciechy działania długofalowe przez większość 
ludzi porzucane są zanim doczekają oni zasłużonej nagrody. Tak kończą się uciążliwe 
i nieprzyjemne diety, aktywność fizyczna i inne działania, w których nastawiamy się jedynie 
na poświęcenie i trud. 
Chcąc wzmocnić motywację do osiągania celów wymagających długofalowych działań, 
warto znaleźć sposób na łączenie ich z jakąś przyjemnością. Decydując się na dietę, możemy 
wybierać potrawy, które są zdrowe i jednocześnie nam smakują; decydując się na regularną 
aktywność fizyczną, możemy wybrać tę, którą lubimy, ćwiczyć przy ulubionej muzyce, 
zmienić na inną, gdy się znudzi; w trudnej pracy możemy stosować przyjemne przerywniki, 
decydując się na działania, które same w sobie nie są przyjemne, możemy nagradzać się 
czymś przyjemnym; możemy również rozpoczynać trudny dzień od małej przyjemności: 
pobudki z ulubionym serialem, radiem, muzyką lub melodyjką; smacznego śniadania, smaku 
i aromatu ulubionej herbaty lub kawy; chwili bliskości z partnerem życiowym, chwili zabawy 
z dzieckiem lub czworonożnym pupilem itp. 
  
Kieruj się osobistymi wartościami 
Chcąc podjąć jakieś działanie, pytaj siebie, „jaką ważną dla mnie wartość będę realizować 
przez to działanie”. Chcąc zmotywować się do czegoś, musisz wiedzieć, dlaczego to jest 
ważne i to musi być ważne dla ciebie. Nie znaczy to, że motywować można się tylko do 
działań na rzecz własnej osoby. Do tego, by coś robić lub czegoś nie robić, możemy 
motywować się miłością do innych. Motywacją do rezygnacji z przyrządzania i spożywania 
w domu smażonych potraw może być miłość do bliskiej osoby, która właśnie zachorowała 
i musi z nich zrezygnować. 
  
Podsumowanie 
Nasza motywacja, czyli gotowość do działania, zależy od tego, co i po co chcemy robić, czy 
dostrzegamy jakąkolwiek szansę na pożądany efekt i czy ów efekt w danym 
momencie/sytuacji jest dla nas priorytetowy. 
Choć motywatory dzielimy na zewnętrzne i wewnętrzne, źródłem motywacji jesteśmy my 
sami, bo to do nas ostatecznie należy decyzja, czy coś jest nagrodą wartą zachodu, 
zaangażowania i wysiłku. 
Motywowanie się nie oznacza kierowania się jedynie przyjemnością. Motywujemy się 
również osobistymi wartościami, przez co niejednokrotnie decydujemy się na działania 
nieniosące przyjemności, a czasem wręcz nieprzyjemne, ale uznane przez nas za słuszne. 
Choć motywacja nie oznacza kojarzenia jakiegoś działania jedynie z przyjemnością, stanowi 
ona bardzo silny motywator wewnętrzny. Dlatego warto zadbać o to, by długofalowe i trudne 
działania łączyć z dostępnymi przyjemnościami zanim jeszcze osiągniemy upragniony cel. 
Chcąc zmotywować się do jakiegoś działania, warto znaleźć jak najwięcej osobistych 
motywatorów pozytywnych, negatywnych, wewnętrznych i zewnętrznych. Im jest ich więcej, 
tym większa szansa na zmotywowanie się, podjęcie i realizację działania. 
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CIEKAWOSTKI 
 
Hulaj noga, piekła nie ma 
Autor: Paweł Wrzesień, źródło:  „Sześciopunkt” 
 
Hulajnoga to z pozoru niewinny pojazd, który do niedawna budził niemal wyłącznie 
pozytywne skojarzenia. Jej konstrukcja jest prosta, zazwyczaj posiada 2 koła przytwierdzone 
do podłużnej platformy. Do przedniego koła zamocowany jest drążek zakończony 
kierownicą. Jak w przypadku wielu wynalazków, hulajnoga także ma kilku ojców. W 1813 
roku Niemiec Karl Friedrich von Drais skonstruował tzw. welocyped, który bardzo 
przypominał obecne urządzenia, był jednak wyposażony w siodełko. Jego dzieło nie zyskało 
popularności, a prototyp sprzedano na licytacji zaledwie za 5 marek. Pod koniec XIX wieku, 
brytyjski nastolatek Walter Lines wymyślił i zbudował urządzenie co do zasady działania 
identyczne ze współczesnymi hulajnogami. Nie udało się mu jednak go opatentować. 
Prawdziwą sławę hulajnoga zyskała w pierwszej połowie zeszłego stulecia, szczególnie wśród 
młodych ludzi. Była tańszą alternatywą roweru, na który nie wszystkich było stać. Polska nie 
odstawała w tym względzie od światowych trendów. W bazie Narodowego Archiwum 
Cyfrowego można odnaleźć fotografię z 1934 roku przedstawiającą pochód harcerzy ulicami 
Krakowa. Na jego czele widać pięciu chłopców na hulajnogach. Ich popularność wzrosła 
jeszcze bardziej w okresie PRL, aby ustąpić miejsca modzie na deskorolki. Renesans nastąpił 
w obecnym stuleciu wraz z popularyzacją hulajnóg elektrycznych, które stały się symbolem 
aktywnego stylu życia. W pewnym okresie toczono spór o to, jak określać osobę prowadzącą 
tego typu pojazd. Ostatecznie kres dyskusjom położył profesor Jan Miodek, uznając za 
poprawną formę „hulajnogista”. 
Hulajnogi poruszane odpychaniem się nogą od podłoża do niedawna stanowiły zdecydowaną 
większość, a korzystanie z hulajnóg napędzanych silnikiem nie było w żaden sposób 
regulowane przez przepisy. Do 20 maja 2021 roku kierujący hulajnogami byli traktowani 
przez przepisy o ruchu drogowym jak piesi. A przecież zderzenie z rozpędzonym pojazdem 
tego typu, nawet jeśli jest napędzany nożnie, grozi znacznie dotkliwszymi konsekwencjami 
niż kolizja dwojga pieszych. W sytuacjach spornych starano się naciągać nieco istniejące 
regulacje i stosować wobec hulajnóg definicję motoroweru; było to jednak podejście 
uznaniowe, nieprecyzyjne i otwierające pole do wykluczających się interpretacji. Problem 
narastał wraz ze wzrostem popularności hulajnóg elektrycznych, szczególnie gdy w polskich 
miastach jak grzyby po deszczu wyrastały coraz liczniejsze wypożyczalnie tego sprzętu. 
Rosła liczba wypadków z ich udziałem i ilość poszkodowanych. Często też dało się 
obserwować sposób użytkowania hulajnóg wołający o pomstę do nieba. Nierzadkie stały się 
obrazki rodzica stawiającego dziecko przed sobą tak, że w przypadku kolizji to ono 
przyjęłoby na siebie największą siłę uderzenia. Młodzież i dorośli jeździli we dwójkę 
a czasem nawet w trzy osoby, często pod wyraźnym wpływem alkoholu. Szarżowano 
z nadmierną prędkością lub jadąc chodnikiem, narażano bezpieczeństwo pieszych. Naprzeciw 
tym problemom miały wyjść obowiązujące od 20 maja 2021 roku przepisy o ruchu urządzeń 
transportu osobistego i hulajnóg elektrycznych. Kierujący tymi pojazdami są zobowiązani do 
poruszania się wyłącznie drogami dla rowerów i ustępowania miejsca pieszym. Gdy brak jest 
dróg rowerowych, hulajnogista może poruszać się szosą, o ile obowiązuje na niej 
ograniczenie prędkości do 30 km/h lub chodnikiem, jednak winien zachować wówczas 
szczególną ostrożność i zachowywać prędkość zbliżoną do prędkości poruszania się pieszego. 
Oficjalnie nie wolno też prowadzić pod wpływem alkoholu, przewozić zwierząt ani 
ładunków. 
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Mimo nowych przepisów, hulajnogi, zwłaszcza wyposażone w silnik, stanowią często 
zagrożenie na polskich drogach i chodnikach. Według danych Komendy Głównej Policji 
w samym tylko roku 2022 doszło aż do 272 wypadków z udziałem hulajnóg elektrycznych, 
w których poszkodowanych zostało 278 osób. Są one jednak niebezpieczne nie tylko w ruchu, 
o czym przekonało się bardzo wiele osób niewidomych i seniorów. 
Coraz większa ilość miejskich wypożyczalni hulajnóg elektrycznych w Polsce stwarza 
potrzebę znalezienia dogodnego miejsca do ich parkowania. Hulajnogi można znaleźć 
porozrzucane na chodnikach, pod ścianami budynków, blisko przejść dla pieszych czy 
schodów. Często bywają zaparkowane wzdłuż krawężników, które, szczególnie dla osób 
niewidomych, są wygodnym punktem odniesienia podczas pieszego poruszania się po 
mieście. Większość osób z dysfunkcją wzroku w Polsce ma na swym koncie wielokrotne 
przykre zderzenie z zaparkowanym byle jak sprzętem, większość też zna historię 
niepełnosprawnych lub osób starszych, dla których takie spotkanie skończyło się upadkiem, 
stłuczeniami, zranieniem lub nawet złamaniem ręki lub nogi. Wszak niewidomym 
i słabowidzącym również może się spieszyć, zdarza się, że idziemy szybko, zwłaszcza po 
terenie, który dobrze znamy. To zwiększa ryzyko nieszczęścia, szczególnie, że obecności 
hulajnogi nie jesteśmy w stanie w żaden sposób przewidzieć, może pojawić się nagle tam 
gdzie nigdy dotąd jej nie było. Wszystko zależy tu od fantazji użytkowników i właścicieli 
wypożyczalni. Co ciekawe, przez dysponentów tego typu sprzętu za nieprawidłowe jest 
uznawane jego parkowanie na trawnikach. Dla niewidomych byłoby to bezpieczniejsze, ale 
wtedy hulajnoga mniej rzuca się w oczy potencjalnego użytkownika. A wypożyczalnie to 
przecież ogromne pieniądze zarabiane przez prywatne firmy podpisujące umowy z władzami 
miast. Dlatego też organizacje społeczne, które zwracają uwagę na problem, m.in. Polski 
Związek Niewidomych czy Fundacja Vis Maior, natrafiają na mur podczas prób 
wyegzekwowania zmian realnie zwiększających bezpieczeństwo wszystkich uczestników 
ruchu pieszego. A przecież wystarczyłoby wziąć przykład z wypożyczalni rowerów 
miejskich. Tam pojazdy są umieszczane na specjalnych stacjach o stałym położeniu, które 
łatwo jest zauważyć i ominąć. Za porzucenie roweru w miejscu do tego nieprzeznaczonym 
naliczana jest zwykle dość wysoka opłata, co stanowi wystarczającą zachętę dla rowerzystów 
do dbania o porządek. Trudno zatem winić hulajnogistów za zaistniałą sytuację, albowiem jak 
mawiał Bertold Brecht: „nieprzymuszony nikt przymusu nie chce”, a odpowiedzialność za 
wychowywanie użytkowników i wpajanie prawidłowych zachowań spoczywa w większości 
na twórcach regulacji prawnych. Irytację może budzić fakt, że mimo wielokrotnych apeli 
organizacji społecznych osób z niepełnosprawnością do władz miast o podobne rozwiązanie 
kwestii e-hulajnóg; zachowują się one tak, jakby z niczego nie zdawały sobie sprawy i nie 
dostrzegały zagrożenia nawet, gdy leje się krew. Zamiast tego, szczycą się rosnącą 
popularnością ekologicznych form transportu osobistego, co można uznać za swoiste 
pomylenie pojęć. 
Ważny impuls wyszedł niedawno z Paryża, którego mieszkańcy w referendum opowiedzieli 
się za likwidacją wypożyczalni, głównie z powodu licznych wypadków, w których zginęły aż 
24 osoby a wiele zostało rannych. Aż 15000 miejskich e-hulajnóg zniknęło niedawno 
z paryskich ulic. Czy pozostaje nam tylko westchnąć, aby, jak przed wojną, Warszawa, a z nią 
inne polskie miasta mogły zyskać miano „Paryża północy”? 
 
 
W siedemdziesiątą rocznicę śmierci… 
Autor: Ireneusz Kaczmarczyk, źródło:  „Sześciopunkt” 
 
Znany, ceniony i lubiany przede wszystkim jako twórca wierszy dla dzieci. Do tego rodzaju 
twórczości został zachęcony przez profesora Mariana Falskiego, autora pierwszego polskiego 
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„Elementarza”. To jednak jedynie mały fragment spuścizny jaką po sobie pozostawił. Poeta, 
tłumacz, satyryk, autor skeczy, piosenek kabaretowych i wodewili. Brat polskiej literatki 
i tłumaczki Ireny Tuwim, kuzyn aktora kabaretowego oraz piosenkarza Kazimierza „Lopka” 
Krukowskiego. Jego bratem stryjecznym był aktor Włodzimierz Boruński. 
Julian Tuwim urodził się 13 września 1894 roku w Łodzi. Pochodził z mieszczańskiej rodziny 
żydowskiej. Ojciec, Izydor, skończył szkołę w Królewcu, studiował w Paryżu, znał kilka 
języków obcych i pracował jako urzędnik bankowy. Matka, Adela z Krukowskich, była córką 
właściciela drukarni, a jej bracia byli cenionymi adwokatami i lekarzami. 
W rodzimym mieście ukończył Męskie Gimnazjum Rządowe i pisał pierwsze wiersze. 
Debiut poety poprzedzają tłumaczenia utworów Kazimierza Przerwy-Tetmajera, Juliusza 
Słowackiego i Leopolda Staffa na język esperanto. Nawiasem mówiąc, twórczość Staffa od 
zawsze go fascynowała. Debiutuje w „Kurierze Warszawskim” w roku 1913 wierszem 
„Prośba”. Utwór podpisuje inicjałami St. M. (skrót od imienia i nazwiska Stefanii Marchew - 
jego przyszłej żony). 
Mając 22 lata, opuszcza Łódź i podejmuje studia na Uniwersytecie Warszawskim. W tym 
czasie jego siostra Irena odkrywa w sobie talent literacki i zaczyna wydawać pierwsze wiersze 
dla dzieci i przekłady. Tuwim studiuje prawo i filozofię, jednak zwyciężają zainteresowania 
literackie. Publikuje w piśmie akademickim „Pro Arte et Studio”, drukuje w krakowskich 
„Maskach” oraz wydawanym w Poznaniu dwutygodniku „Zdrój”. 
W 1916 roku wraz z Antonim Słonimskim, Jarosławem Iwaszkiewiczem, Kazimierzem 
Wierzyńskim i Janem Lechoniem powołuje do życia grupę literacką Skamander. 
Pięć lat później wydaje pierwszy tomik wierszy pt. „Czyhanie na Boga”. Publikacją zyskuje 
uznanie i popularność. Recenzenci dostrzegają nowatorskie podejście do poezji, a także 
fascynację francuską i rosyjską liryką. 
W 1918 roku powołuje do życia Związek Artystów i Kompozytorów Scenicznych 
i podejmuje współpracę z kabaretem „Picador”. 
30 kwietnia 1919 roku Tuwim poślubia Stefanię z domu Marchew - córkę przedsiębiorcy 
Jakuba Marchewa i śpiewaczki Gustawy Gitli Dońskiej. 
Po raz pierwszy zobaczył ją w dorożce przemierzającej ulicę Piotrkowską. On biedny student, 
ona zjawiskowo piękna i majętna. W przyszłości stała się prawdziwą muzą jego liryków. 
Miłość do żony przeszła do legendy. Z czułością odmieniał jej imię. Była dla niego: „panną 
Stefą”, „najmilszą Stefusią, Stefulinką, Stefeczką”, przepiękną „Fifcią”. Uczucie, które ich 
łączyło, było naprawdę silne. W liście do ukochanej pisał: „Czym ja byłbym bez Ciebie? Od 
dziesięciu lat mam jedno zajęcie: staram się (mówiąc dość płytko) podobać się Tobie. Dlatego 
się uczyłem, dlatego czytałem, dlatego rozdmuchiwałem w sobie iskierkę poetycką, dlatego 
dbałem o zdrowie, dlatego kultywowałem w sobie dobro - i wszystko w ogóle dlatego. Dla 
Ciebie”. 
6 lat później Tuwim wspólnie z Mieczysławem Grydzewskim i Antonim Bormanem 
zakładają magazyn „To-To”. W tym okresie pełni też funkcję kierownika artystycznego 
działu humoru w Polskim Radiu. W kolejnych latach staje się aktywnym działaczem Sanacji. 
Współpracuje m.in. z Bolesławem Wieniawą-Długoszowskim. 
W okresie międzywojennym ukazują się kluczowe tomy poezji twórcy: „Słowa we krwi”, 
„Rzecz czarnoleska”, „Biblia cygańska” oraz „Treść gorejąca”. 
Tuwim nigdy nie akcentował swojego pochodzenia a jednocześnie nigdy się go nie wstydził. 
Jednak dla wielu Żydów był zdrajcą, który wybrał polskość. Z drugiej strony zarzucano mu 
„zażydzanie” polskiej literatury. Zmagał się z tą podwójną tożsamością przez całe życie. 
Po wybuchu II wojny światowej wyjeżdża z kraju. Początkowo emigruje do Francji, 
a następnie do Brazylii i USA. Na obczyźnie pisze nostalgiczny, liryczno-epicki poemat 
„Kwiaty polskie”. Współpracuje również z emigracyjnymi „Wiadomościami Polskimi 
Politycznymi i Literackimi”, a także z londyńskim miesięcznikiem „Nowa Polska”. 
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Wiosną 1946 roku powraca do kraju i osiedla się w Warszawie. Zostaje powołany na 
kierownika artystycznego Teatru Nowego. Współpracuje z magazynem „Problemy”, 
w którym prowadzi rubrykę „Cicer cum caule czyli groch z kapustą” i wydaje zbiór szkiców 
„Pegaz dęba, czyli Panopticum poetyckie”. 
Wspólnie z żoną adoptują żydowską sierotę - Ewę. Dziewczynka miała 5 lat, gdy 
uświadomiła sobie, że może mieć ojca i matkę. „Mój ojciec kochał dzieci, bardzo go 
rozczulały. Nawet jak źle się czuł, jak nie miał czasu, to widać było to wzruszenie. Był sobą. 
Obserwował mnie czasem i mówił do mojej mamy «look at her», myśląc, że nie słyszę, i że 
nie wiem, co to znaczy” - po latach w jednym z wywiadów wspomina Ewa Tuwim-Woźniak. 
Mimo udanego życia rodzinnego, poeta z trudem odnajduje się w powojennej rzeczywistości. 
Jest znerwicowany, pogrążony w depresji, którą często zapija alkoholem. 
W 1953 roku wyjeżdża wraz z rodziną na zimowy wypoczynek do Zakopanego. Fakt ten 
jednak nie poprawia jego osobistej sytuacji. W rezultacie 27 grudnia 1953 roku umiera na 
atak serca w jednym z zakopiańskich pensjonatów. Spoczywa w Alei Zasłużonych na 
wojskowych Powązkach. 
W 2006 roku córka Ewa powołuje Fundację im. Juliana Tuwima i Ireny Tuwim. Celem 
Fundacji jest nie tylko popularyzacja i utrwalenie twórczości autorów; istotna jest również 
pomoc osobom niepełnosprawnym, nieuleczalnie chorym dzieciom i młodzieży. 
Dorobek literacki Tuwima na zawsze wpisuje się w historię literatury polskiej. Za swoją 
twórczość został uhonorowany licznymi odznaczeniami. 
W związku z rocznicą śmierci Juliana Tuwima zachęcam miłośników poezji (i nie tylko) do 
zapoznania się z dorobkiem literackim znamienitego polskiego twórcy. 
 
 
Znajdź toaletę na mapie Warszawy 
Autor: inf.prasowa, zdjęcie poglądowe 
 

 
 
Jesteś w Warszawie i potrzebujesz skorzystać z toalety? Zajrzyj do stołecznego serwisu 
mapowego! Szybko znajdziesz najbliższą czynną ubikację, sprawdzisz godziny jej 
otwarcia, a także odszukasz lokale gastronomiczne udostępniające bezpłatnie toalety. 
Warszawa dzisiaj 

https://mapa.um.warszawa.pl/mapaApp1/mapa?service=mapa&L=PL&S=2&O=0&T=7da80ffeffffe03df7bc80082002080082002080082002006160d00020f8000ffc7f813dfbfdb19036db6dffe038060d9661e6209000c227cc08fb8e002010e300105fe0000000000000000200xF9
https://mapa.um.warszawa.pl/mapaApp1/mapa?service=mapa&L=PL&S=2&O=0&T=7da80ffeffffe03df7bc80082002080082002080082002006160d00020f8000ffc7f813dfbfdb19036db6dffe038060d9661e6209000c227cc08fb8e002010e300105fe0000000000000000200xF9
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Jedna z najbardziej wyczekiwanych przez mieszkańców stolicy i turystów warstw cyfrowej 
mapy „Warszawa dzisiaj” dostępna jest – ponownie – od początku tegorocznych wakacji. W 
porównaniu z poprzednią wersją, funkcjonującą do 2020 roku, na mapie naniesiono wiele 
uaktualnień, w tym wiele nowych toalet oraz uzupełniono informacje o ich dostępności. 
  
Dziś użytkownik znajdzie w serwisie kilkaset toalet. Są to zarówno te wolnostojące 
(przenośne), jak również automatyczne toalety miejskie oraz te umiejscowione w budynkach 
użyteczności publicznej. Na mapie znalazły się również lokale gastronomiczne, które na 
podstawie umowy z miastem udostępniają swoje ubikacje przechodniom czy turystom. 
  
Dla każdej lokalizacji można sprawdzić szczegóły dotyczące godzin otwarcia, dostępności dla 
osób z niepełnosprawnościami czy wyposażenia w przewijak. Wszystkie szczegóły znaleźć 
można w specjalnej warstwie, gromadzącej toalety warszawskiego serwisu mapowego. 
  
Docelowo wszystkie dane z mapy dotyczące toalet pojawią się w aplikacji warszawa19115.pl, 
gdzie – w specjalnej zakładce – oznaczonych jest już wiele ogólnodostępnych ubikacji 
miejskich. 
 
ROZMOWA o Irenie Szewińskiej 
Autor: Angelika Swoboda (24.12.2018) 
 

 
Irena i Janusz Szewińscy w 1964 roku (fot. Janusz Szewiński) 

 
''Irenka była do bólu uczciwa. Ufała ludziom, dopóki jej ktoś nie oszukał''  
Najszczęśliwszy się czułem, gdy byliśmy w domu tylko we dwoje. Z nią mi się najlepiej 
wypoczywało - wspomina Janusz Szewiński, mąż wybitnej sportsmenki.  
Szewińscy w 1964 roku (fot. Janusz Szewiński)  
 
Z portretu nad komodą uśmiecha się do nas piękna dziewczyna.  
Tak, Irenka. Malarz świetnie ją uchwycił. Irenkę poznałem, gdy biegałem na czterysta 
metrów przez płotki w Polonii Warszawa. To było dawno, dawno temu...  
W 1962 roku.  
 
Był pan już wtedy uznanym zawodnikiem.  
Byłem starszy od Irenki o 4,5 roku. Ona miała 16 lat i dopiero zaczynała trenować w Polonii. 
Jeździliśmy wspólnie na zgrupowania. Któregoś razu - wiosną, w Kluczborku - przypadliśmy 
sobie do gustu. I zaczęliśmy się spotykać.  
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Czy Ona zwróciła na Pana uwagę.  
Skąd, to raczej ja na nią! Była wtedy taka młodziutka... Widziałem, że jest szalenie 
utalentowana i przypuszczałem, że sporo może w sporcie osiągnąć. Byłem w reprezentacji 
juniorów, co prawda nigdy nie byłem olimpijczykiem, ale znajdowałem się w czołówce 
płotkarzy w Polsce w kategorii seniorów. Byłem dobrym zawodnikiem, ale ona mnie goniła.  
 

 
Irena Szewińska w 1961 roku (fot. Janusz Szewiński) 

 
Z igrzysk olimpijskich w Tokio wróciła z medalami: złotym, srebrnym i brązowym. Ale wie 
pani, choć wygrywała, nigdy nie okazywała entuzjazmu. Czasem któryś z dziennikarzy rzucił: 
"Zadzwoń po komentarz do Szewińskiej". Ale zaraz inny mówił: "A po co do Szewińskiej? 
Ona ci nic nie powie". Jakaś prawda w tym była. Irenka zawsze odpowiadała zdawkowo. 
Była zamknięta w sobie, nie lubiła się uzewnętrzniać. Od niej coś wyciągnąć to dopiero była 
sztuka!  
Po pięciu latach znajomości zdecydowaliśmy, że trzeba wziąć ślub. Dostaliśmy 35-metrowe 
mieszkanie na ul. Bagno w Warszawie, więc ze wspólnym lokum nie mieliśmy problemu. 
Fajnie było i przyjemnie, dopóki w 1970 roku nie urodził nam się pierwszy syn, Andrzejek. 
Zrobiło się ciasno. Łóżeczko, pieluszki tetrowe, które babcie cięły z dużych płacht i gotowały. 
Po dziesięciu latach wyprowadziliśmy się na Bemowo, do domku jednorodzinnego. Tam było 
nam dużo wygodniej.  
W 1984 roku przeprowadziliśmy się tutaj, do Łomianek. Znalazłem tę działkę w otulinie 
Kampinosu, a Irence pomysł wybudowania domu się spodobał. Potem okazało się, że 
podjęliśmy decyzję o budowie, a materiałów budowlanych nie było. Załatwialiśmy je przez 
znajomości, dwa lata to trwało. A dziś w tym dużym domu praktycznie jestem sam. Ale nie 
narzekam. Przy dwóch psach i kocie zawsze jest coś do zrobienia. Irenka odeszła w czerwcu 
[tego roku - przyp. red.], a ja wciąż nie mogę się z tym pogodzić. Tęsknię za nią.  
 

 
  Irena Szewińska z synem Andrzejem, lata 70. (fot. Janusz Szewiński)  
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Widzę, że otaczają pana pamiątki po żonie.  
Nagród, pucharów i medali Irenki uzbierało się sporo przez te 50 lat. To, co pani widzi w 
salonie, to tylko ich niewielka część. Pamiątki po Irence piętrzą się też na strychu. Przez 
ponad 20 lat pracowałem jako fotoreporter w "Przeglądzie Sportowym", więc zdjęć Irenki 
mam bardzo dużo. Wydałem o niej album. Pierwszy. Bo wie pani, że dotąd o Irence wydano 
tylko jedną książkę, i to w Japonii?  
 
Co się panu podobało w żonie?  
Była do bólu uczciwa. Ufała ludziom, dopóki jej ktoś nie oszukał. Potem nie było zmiłuj, 
droga zamknięta, koniec. Mówiłem: "Daj spokój, machnij ręką". Nie pomagało.  
Zawsze była skromna, nigdy egzaltowana. Zrównoważona. A przy tym taka ciepła, taka 
pogodna, przyjazna dla ludzi. Miała swoje zasady i się ich trzymała. Nie piła coca-coli, kawy 
i alkoholu. Owszem, jak była okazja, to skusiła się na lampkę wina, ale nie więcej.   
 
Pewnie przez dietę wyczynowca?  
W tamtych czasach o dietach sportowców się nie mówiło. Irenka więc żadnej specjalnej diety 
nie stosowała. Zresztą wychowała się w trudnych warunkach. Gdy miała półtora roku, 
przyjechała z rodzicami z Leningradu, w którym się urodziła, do Warszawy. To był przełom 
lat 40. i 50. Nie przelewało im się. Irenka nie miała żadnych wymagań, przystosowywała się 
do każdych warunków. Już jako utytułowana sportsmenka dobrze się czuła zarówno w hotelu 
pięciogwiazdkowym, jak i turystycznym.  
 

 
 Irena Szewińska na podium podczas olimpiady w Montrealu, 1976 rok (fot. Janusz Szewiński)  
 
Jej rodzice rozwiedli się, gdy miała siedem lat. Mama pracowała, a Irenka stołowała się w 
barach mlecznych. Dostawała pieniądze i szła do baru przy Barbakanie. Brała zupę ogórkową, 
paszteciki czy mielonego i kompot. I tyle.   
 
I nigdy nie zmieniła przyzwyczajeń?  
W domu jedliśmy to, co było. Nie była łasuchem. Zawsze była szczuplutka, bez żadnego 
reżimu. Pamiętam, jak w 1968 roku Polonia amerykańska przysłała kadrze puszki soku 
pomarańczowego. Wszyscy zawodnicy dostali wysypki, bo nie byli przyzwyczajeni do takich 
frykasów. Na zgrupowaniach na śniadanie zawsze była zupa mleczna, potem zwykły domowy 
obiad i kolacja. Normalne jedzenie.   
W latach 60., kiedy Irenka odnosiła największe sukcesy, żaden wyczynowiec nie miał też 
psychologa.  
 
To jak sobie radziła w słabszych momentach?  
Była psychologiem sama dla siebie. Mawiała, że czuje się silna psychicznie, jak jest w dobrej 
formie. Więc trenowała. Sześć, czasem siedem razy w tygodniu po kilka godzin. Nie 
traktowała tego jak katorgę, treningi sprawiały jej przyjemność. A sukcesy są stymulowały.  
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Lubiłem ten jej spokój. Nigdy nie była hałaśliwa, gadatliwa, nie męczyło mnie jej 
towarzystwo. Najszczęśliwszy się czułem, gdy byliśmy w domu tylko we dwoje. Z nią mi się 
najlepiej wypoczywało. Ona coś czytała, ja oglądałem telewizję. W zeszłym roku 
obchodziliśmy z Irenką 50-lecie ślubu. I powiem pani, że przez wszystkie te lata ani razu się 
poważnie nie pokłóciliśmy. Nie było powodu. Nie było żadnych cichych dni, rzucania 
talerzami.  

 
Irena i Janusz Szewińscy w dniu ślubu, 1967 rok (fot. Janusz Szewiński) 

 
Po prostu świetnie się państwo dobraliście.  
Mieliśmy wobec siebie wiele wyrozumiałości. Tolerowaliśmy swoje słabości, zwykle 
mieliśmy też takie samo zdanie w sprawach wychowania dzieci czy podziału obowiązków, 
więc nie było punktów zapalnych.  
 
Był Pan jej trenerem.  
Nagle oświadczyła, że chce pracować tylko ze mną, nie pozostawiając mi wyboru. Na 
szczęście bardzo pomagały nam obie babcie, które przejęły opiekę nad synem.  
Irenka należała do zawodniczek, których nie trzeba było jakoś szczególnie motywować. Była 
pracowita i konsekwentna. Owszem, bywały momenty, że czuła zmęczenie, ale się nie 
poddawała.  
 
Dlaczego zdecydowała się w 1980 roku zakończyć karierę?  
Miała już 34 lata, a to na wyczynowca sporo. Proszę sobie wyobrazić, że przez te wszystkie 
lata nie miała ani jednej kontuzji. Aż tu nieoczekiwanie na olimpiadzie w Moskwie w 1980 
roku naderwała ścięgno Achillesa. Być może to przesądziło, że zdecydowała się skończyć ze 
sportem. „Zajmę się domem” – zapowiedziała. Rok później na świat przyszedł nasz drugi syn, 
Jarek.  

 
Irena i Janusz Szewińscy z synem Andrzejem, 1971 rok (fot. Janusz Szewiński 

 
Czy synowie poszli w jej ślady?  
Nie chcieli konkurować z mamą, więc nie wybrali lekkoatletyki. Andrzej zrobił maturę i 
wyjechał do Częstochowy na studia. Był niezłym siatkarzem, trenował w AZS Częstochowa. 
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Potem grał w reprezentacji Polski, w klubach we Włoszech i w Turcji. Po powrocie do kraju 
był prezesem częstochowskiego AZS, później przez dwie kadencje senatorem, a obecnie jest 
wiceprezydentem Częstochowy. Ma 18-letnią córkę Adę i 14-letniego syna Adasia. Ada zdała 
na studia, a Adaś, tak jak tata, trenuje siatkówkę. Ma już 198 centymetrów wzrostu, numer 
buta 49,5.  
Jarek też grał w siatkówkę, ale zrezygnował, bo bardziej interesowała go informatyka. 
Skończył Politechnikę Warszawską, obronił doktorat i pracuje w Narodowym Centrum Badań 
Jądrowych w Świerku. Ma dwóch synów: 6-letniego Jasia i rocznego Piotrusia. Mieszka 
niedaleko, też w Łomiankach.  
Jasio bardzo chętnie przychodził do babci Irenki. A ta z przyjemnością dla niego gotowała. 
Już od progu wołał: "Jaki smaczny zapach, babciu! Czy to nie jest twoja pomidorowa?". 
Jeszcze nie zjadł, a już zapowiadał: "Będę chciał dokładkę". Irenka była wniebowzięta.  
 

 
Irena Szewińska szykuje się do startu podczas zawodów, 1965 rok (fot. Janusz Szewiński) 

 
Pańska żona powiedziała w jednym z wywiadów, że "gdyby w życiu ograniczyła się do 
pogoni za medalami, to porażka na stadionie równałaby się jej osobistej klęsce". Dlatego 
świadomie zdecydowała się na macierzyństwo, poszła też na studia ekonomiczne?  
Zakończenie kariery uznała za rzecz całkowicie naturalną. Nie żałowała, nie ubolewała. 
Wciąż miała jednak w sobie ogromne pokłady energii. Lubiła zajmować się synami, ale po 
skończeniu kariery została wybrana do zarządu m.in. Polskiego Związku Lekkiej Atletyki, 
działała też w Polskim Komitecie Olimpijskim. Reprezentowała nasz kraj we władzach  
MKOl-u. Dobrze znała rosyjski, mówiła po angielsku.  
Zamiłowanie kulinarne odkryła w dojrzałym wieku. Robiła spaghetti, pomidorową z ryżem. 
Wszystkim jej dania smakowały. Zresztą z Irenką zawsze tak było. W szkole prymuska, w 
sporcie mistrzyni. Za co by się nie wzięła, szło jej bardzo dobrze. Jej wszechstronny talent był 
poparty ciężką pracą. A wie pani, że miała zainteresowania aktorskie?  
 
Nie wiedziałam.  
Zanim na dobre zaczęła trenować lekkoatletykę, chodziła do Kółka Żywego Słowa w Pałacu 
Kultury. Kiedy sport pochłaniał coraz więcej czasu, musiała z czegoś zrezygnować. I padło na 
aktorstwo, o którym wcześniej marzyła. W tym samym czasie Daniel Olbrychski trenował 
szermierkę i marzył, że zostanie wielkim sportowcem. Role się odwróciły.  
 
Jak państwo spędzali czas na emeryturze?  
Każdy dzień zaczynaliśmy od wypicia zielonej herbaty, oczywiście bez cukru. Irenka nie 
lubiła kawy, ale za herbatą wręcz przepadała. Przywoziła najróżniejsze herbaty z całego 
świata. Do dzisiaj mam je w szafkach.   
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Warszawa, 2004 rok. Irena Szewińska odbiera nagrodę ministra edukacji narodowej i sportu (fot. Igor Morye/AG)  
 
Podobno lubili państwo tańczyć.  
Irenka uwielbiała, ale ja nie. Chodziliśmy na różne bale, trzeba było zatańczyć, więc się 
zgadzałem, ale żaden tam ze mnie wielki tancerz. Czasem mówiłem jakiemuś koledze: 
"Poproś Irenkę, ona tak lubi tańczyć". Wolałem posiedzieć przy barze.  
Za to chętnie z Irenką biegałem. Zwykle do Kampinosu, towarzyszyły nam psy. Irenka 
biegała niemal do końca, dopóki miała siły.  
 
Dopóki nie zachorowała?  
Choroba nie spadła na nią nagle. Epizod nowotworowy miała 26 lat wcześniej, czyli w roku 
1992 roku. Po operacji wróciła do zdrowia. Chodziła na kontrole, wszystko było dobrze. 
Niestety, sześć lat temu, w 2012 roku, lekarze wykryli przerzuty. Przeszła dwie chemie, brała 
leki hamujące nowotwór i nieprawdopodobne ilości leków przeciwbólowych. Wydawało się, 
że wszystko jest na dobrej drodze, zrobiła morfologię. Wyniki były złe. Trafiła na kilka dni 
do szpitala. W dniu, kiedy miała wrócić do domu, zmarła.  
Nie skarżyła się, nawet gdy się źle czuła. Szła na piknik lekkoatletyczny, a po dwóch 
godzinach wracała do domu i musiała się położyć. Cierpiała. Ale do końca miała silny 
charakter.  
 
Widzi pan wśród młodych kogoś, kto mógłby ją zastąpić?  
Są utalentowane zawodniczki, które aktualnie biegają na 400 metrów, i to z niezłymi 
wynikami. Ale jeśli chodzi o liczbę medali, trudno będzie dorównać Irence.  
 

 
Irena Szewińska wygrywa bieg na 100 metrów, 1963 rok, okładka albumu o Irenie Szewińskiej (fot. Janusz Szewiński) 

 
Irena Szewińska wygrywa bieg na 100 metrów, 1963 rok, okładka albumu o Irenie 
Szewińskiej (fot. Janusz Szewiński)  
Album "Irena Szewińska" ze zdjęciami autorstwa Janusza Szewińskiego można kupić w 
siedzibie PKOL-u, ul. Wybrzeże Gdyńskie 4 w Warszawie.  
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Janusz Szewiński. Lekkoatleta specjalizujący się w biegu na 400 metrów przez płotki. Po 
zakończeniu kariery sportowej pracował jako fotoreporter Przeglądu Sportowego. Był też 
trenerem swojej żony, Ireny Szewińskiej.  
 
Sławojka.  
 
Przedwojenna konstrukcja używana od prawie 90 lat w kraju.  
Takie ustępy chyba każdy widział i może używał ;-), ustęp jak ustęp ale skąd nazwa?  
Polska nazwa tej konstrukcji przyjęła się w dwudziestoleciu międzywojennym od imienia 
premiera Felicjana Sławoja Składkowskiego (1936-1939), który był inicjatorem akcji 
poprawy zdrowotności i świadomości higienicznej polskiego chłopstwa. W 1928 roku 
rozporządzenie Prezydenta RP o prawie budowlanym i zabudowaniu osiedli (Dz.U.R.P. 1928, 
Nr 23, poz. 202) nakazywało budowę zabudowanych ustępów na każdej zabudowanej działce. 
Do powstania nazwy przyczyniły się kontrole sanitarne ustępów, dokonywane podczas 
licznych podróży Składkowskiego po kraju, co było obiektem kpin i licznych anegdot.  
Czasem nazwy sławojka używa się także w formie rozszerzonej do oznaczenia jakiejkolwiek 
ubikacji lub innego ustronnego miejsca, zwłaszcza w odpowiedzi na pytanie, gdzie znajduje 
się/poszła dana osoba („wyszedł poszukać/do sławojki” znaczy „wyszedł za potrzebą").  

 
 
Felicjan Sławoj Składkowski, właściwie Sławoj Felicjan Składkowski (ur. 9 czerwca 1885 w Gąbinie, zm. 31 
sierpnia 1962 w Londynie) – generał dywizji Wojska Polskiego, premier II RP, doktor medycyny, wolnomularz, 
członek loży wolnomularskiej Wielkiej Loży Narodowej Polski 

Był lekarzem legionowym, dowódcą Okręgu Wojskowego w Zagłębiu Dąbrowskim (11–28 listopada 1918), 
uczestnikiem wojny polsko-bolszewickiej. Zwolennik sanacji, po przewrocie majowym komisarz rządu na 
miasto stołeczne Warszawę (od 13 maja do 1 października 1926). Trzykrotny minister spraw wewnętrznych (od 
2 października 1926 do 7 grudnia 1929, od 3 czerwca 1930 do 23 czerwca 1931 i od 15 maja 1936 do 30 
września 1939), drugi wiceminister spraw wojskowych i szef Administracji Armii (od 24 czerwca 1932 do 15 
maja 1936). Premier rządu RP (od 15 maja 1936 do 30 września 1939). Podczas II wojny światowejinternowany 
w Rumunii, przebywał następnie w Turcji i w Palestynie. Od 1947 w Wielkiej Brytanii, gdzie zmarł. 
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     Typowa sławojka 
 
 
Polski zakątek robi furorę w Europie. Nazywają go „rajem na Ziemi” 
Autor: Igor Szulim, Źródłó: 
https://www.nationalgeographic.pl/media/cache/slider_big/uploads/media/default/0014/88/pol
wysep-helski_1387646.webp 
 
Półwysep Helski od lat uchodzi za krajobrazową wizytówkę Polski. Tym razem „piaszczystą 
kosę”, czyli miejscową plaże, docenili Brytyjczycy, którzy okrzyknęli ją „rajem na Ziemi”. 
 
Polska jest coraz chętniej odwiedzana przez turystów z zagranicy. Według danych Głównego 
Urzędu Statystycznego w 2022 r. do naszego kraju zawitało ponad 5,8 mln przyjezdnych, 
czyli o 2,3 mln więcej niż w 2021.  
 
Nic więc dziwnego, że Polska co i rusz pojawia się w czołówce prestiżowych rankingów i 
jest zauważana przez największe światowe media. To właśnie kraj nad Wisłą otwierał listę 
turystycznych poleceń CNN na 2023 rok. Amerykańscy dziennikarze docenili nie tylko 
walory turystyczne, ale przede wszystkim ogromne wsparcie i solidarność, jaką Polacy 
okazali w stosunku do walczącej Ukrainy. 
Dodajmy, że to nie pierwszy raz, kiedy Polska została wyróżniona przez CNN. W 2021 r. 
Amerykanie opublikowali zestawienie 15 najpiękniejszych miasteczek na Starym 
Kontynencie. Wśród nich znalazł się położony w województwie małopolskim Tarnów, 
który zachwycił autorów rankingu „małomiasteczkowym klimatem” oraz urzekającą starówką 
 
Brytyjczycy zachwyceni plażą na Półwyspie Helskim 
W ostatnim czasie Polska została doceniona przez internetową redakcję dziennika „The Sun”. 
Brytyjczycy uznali plażę na Półwyspie Helskim za jedną z najpiękniejszych, nazywając ją 
„rajem na Ziemi”. W artykule nie zbrakło także porównań do Scilly, czyli liczącego ponad 16 
km kw. archipelagu zlokalizowanego na zachód od wybrzeży Kornwalii. 
Autorzy podkreślają, że Półwysep Helski to idealna propozycja na aktywny wypoczynek w 
pięknych okolicznościach przyrody i słonecznej pogodzie. Dużym atutem, według „The Sun”, 
są także koszty wyjazdu. Na stronie czytamy, że loty z Wielkiej Brytanii do Polski nie należą 
do najdroższych. Średnio za bilet do Gdańska trzeba zapłacić ok. 40 funtów i to niezależnie 
od sezonu.  
 
W artykule poświęconym Półwyspowi Helskiemu nie zabrakło miejsca na polską kuchnię. 
Brytyjczycy docenili to, że w okolicy można znaleźć wiele dobrych knajpek, w których 
podawane są lokalne specjały.  

https://www.nationalgeographic.pl/media/cache/slider_big/uploads/media/default/0014/88/polwysep-helski_1387646.webp
https://www.nationalgeographic.pl/media/cache/slider_big/uploads/media/default/0014/88/polwysep-helski_1387646.webp
https://www.national-geographic.pl/traveler/artykul/ciekawostki-o-polsce-odkryj-zaskakujace-fakty
https://www.national-geographic.pl/traveler/artykul/polska-otwiera-liste-turystycznych-polecen-cnn-na-2023-r-dziennikarze-zachecaja-do-solidarnosci-z-naszym-krajem-230103110347
https://www.national-geographic.pl/traveler/artykul/polska-otwiera-liste-turystycznych-polecen-cnn-na-2023-r-dziennikarze-zachecaja-do-solidarnosci-z-naszym-krajem-230103110347
https://www.national-geographic.pl/traveler/artykul/polskie-miasto-w-turystycznym-rankingu-cnn-wybor-dziennikarzy-moze-zaskoczyc-211105024906
https://www.national-geographic.pl/traveler/artykul/polskie-miasto-w-turystycznym-rankingu-cnn-wybor-dziennikarzy-moze-zaskoczyc-211105024906
https://www.national-geographic.pl/traveler/artykul/tarnow-byl-kiedys-stolica-wegier-to-tu-zamieszkal-w-zamku-wegierski-krol-jan-zapolya-jaki-los-go-spotkal
https://www.national-geographic.pl/traveler/artykul/ciekawostki-o-wielkiej-brytanii-interesujace-fakty-kulturalne-historyczne-i-turystyczne
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Półwysep Helski nie po raz pierwszy wyróżniony 
Warto przypomnieć, że w 2013 roku Mierzeja Helska i Mierzeja Wiślana znalazły się wśród 
15 najbardziej niezwykłych półwyspów na ziemi. Zwycięzcą rankingu ogłoszonego przez 
serwis „The World Geography” jest La Dune de Bouctouche w Kanadzie. To 12-kilometrowe 
wydmy wzdłuż zatoki Bouctouche z zachwycającym wijącym się „wiszącym” drewnianym 
deptakiem. Pejzaże są romantyczne i kuszą długimi spacerami – brzmiało uzasadnienie.  
Jednak rozciągający się na 34 km piaszczysty wał w kształcie kosy, czyli Półwysep Helski, i 
90-kilometrowa wydma biegnąca od Gdańska po Lochstedt za Piławą w Rosji, czyli Mierzeja 
Wiślana, urzekają nie mniej niż zwycięzca z Kanady. W zestawieniu znalazły się 
odpowiednio na 6. i na 5. miejscu. 
 
Mierzeja Helska jest najmłodszym fragmentem polskiego wybrzeża. Jeszcze 200–300 lat 
temu w tym miejscu znajdował się ciąg wysepek, które zaczęły się ze sobą łączyć. Obecnie 
oddziela Zatokę Pucką od Morza Bałtyckiego. 
Mierzeja Wiślana z dawnymi wioskami rybackimi jak Piaski, Jantar czy Mikoszewo w 
średniowieczu również składała się z wysp. „The World Geography” zachwalał panujące na 
Mierzei Wiślanej warunki klimatyczne. – Latem to najcieplejszy region polskiego wybrzeża – 
podkreślali autorzy zestawienia. 
Źródła: The Sun, archiwum National-Geographic.pl 
O autorze 
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BASZTA 
Źródło: warszawa.naszemiasto.pl,  
 
To była najsłynniejsza restauracja w Warszawie. Legenda niemal się rozpada. Dlaczego 
zamknięto słynną "Basztę"? 
 

 
  fot. Szymon Starnawski 
 
Dziś straszy już tylko opuszczona willa przy Puławskiej, a kiedyś mieściła się tam 
prawdopodobnie jedna z najsłynniejszych warszawskich restauracja - "Baszta". Kiedyś 
jedno z najmodniejszych i najpopularniejszych miejsc stolicy. Wspominamy i 
sprawdzamy fakty z przeszłości tego kultowego miejsca. Bywaliście, jadaliście, a może 
tylko intryguje was ta ruina? Zapraszamy do lektury. 
 
"Baszta" była miejscem tak kultowym i charekterystycznym, że Julia Staniszewska (córka 
Stefana Staniszewskiego, który otwierał "Basztę") wraz z Mikołajem Łozińskim zrobili o niej 
reportaż fotograficzny pt. "Restauracja". Został nawet przetłumaczony na język angielski. 
Lokal otwarto w 1959 roku z inicjatywy Stefana Staniszewskiego. 
Zatrudniono tam przedwojennych kucharzy, kelnerzy mieli być grzeczni i dobrze ubrani. W 
łazienkach było zawsze czysto i nie brakowało nigdy papieru toaletowego. Według reportażu 
restauracja posiadała hodowlę własnych kurczaków i świń na mięso - po inne właściciel 
posyłał na Bazar Różyckiego. 
 
Właściciele wybudowali patio, parking, fontannę czy gołębnik. Do tego powstał odrębny 
budynek przeznaczony na otwarty 24 godziny na dobę bar 
Bywalcami restauracji byli niemal wszyscy liczący się mieszkańcy miasta. Sportowcy, 
politycy, artyści, intelektualiści, a także znani przybysze zza granicy - zwani wówczas też 
dewizowcami (od słowa dewizy - zagraniczne waluty). Wśród takich sław była Jane Fonda 
czy Buzz Aldrin (astronauta, drugi człowiek na księżycu), a także Lucélia Santos (serialowa 
"Niewolnica Isaura"). Tak było w szczycie popularności, który przypadł na lata 60. i 70. XX 
wieku. 
W sieci można znaleźć informacje, że bywali tam nawet prezydenci i koronowane głowy. 
Jednak nie udało mi się znaleźć potwierdzenia tych informacji. Nawiązanie do restauracji 
pojawia się m.in. w serialu "Czterdziestolatek" Jerzego Gruzy. Bohaterowie używają nazwy 
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"Basztowa". Inżynier, wówczas już także dyrektor, Karwowski chce zorganizować tam 
rewizytę imprezy u dyrektora Powroźnego. 
Później coraz rzadziej znani przyjeżdżali do "Baszty". Konkurencja była coraz większa, a 
więcej dobrych lokali otwierało się w centrum - w lepszej lokalizacji. Miejsce była może i 
przeszkodą, ale czy nie do przeskoczenia? W zasadzie dobra passa lokalu kończy się powoli 
w latach 80. Właściciel, Stanisław Staniszewski zmarł w roku 1979. Miał niezwykłe serce do 
tego miejsca. Może to właśnie brak jego pasji i zapału, brak właściwego następcy 
spowodował smutny koniec? 
Restauracja powstała w historycznej i zabytkowej willi 
W salach były antyki, poroża, wypchane zwierzęta (jak choćby paw) i boazeria. Coś co na 
początku działalności przykuwało i robiło wrażenie, z czasem wyglądało coraz gorzej - nawet 
tandetnie. W pewnym momencie Staniszewski kupił w cyrku psa, który miał witać gości, 
podawać im łapę, zabierać od nich płaszcze i kapelusze - czytamy w reportażu. W latach 90. 
miał bywać tutaj boss ożarowskiego półświatku - "Pershing". Miał sentyment do tego 
miejsca. Bywało tutaj już jednak coraz mniej gości. Ostatecznie w 2009 roku "Baszta" 
zakończyła działalność. 
 
 Willa, w której mieściła się restauracja, wybudowana została pod koniec XIX wieku, ale nie 
jest jasne na czyje zlecenie. Można znaleźć informacje, że była to rodzina Branieckich. Na 
pewno przed wojną została własnością Jana Fruzińskiego - słynnego warszawskiego 
cukiernika. Jakie miało być jednak jej przeznaczenie? Co tam planował? Nie wiadomo. Jak 
dowiadujemy się jednak z książki ostatni mieszkaniec willi opierał się wyprowadzce by 
otworzyć knajpę. Żeby go zmusić zamurowano drzwi do jego mieszkania. 
 
Czasy współczesne 
Gdzieniegdzie można usłyszeć, że spadkobiercy kłócą się między sobą o prawa do tej 
nieruchomości. Czy jest wola by przywrócić restaurację w tym miejscu? To bardziej 
skomplikowana sprawa, do której będziemy wracać. Miejsce sławą cieszy się nadal sporą. 
Przyciąga ciekawskich, a także bywają tam osoby zajmujące się eksploracją opuszczonych 
miejsc. Na filmach w sieci widać, że wnętrze lokalu zachowało się w dość dobrym stanie, a w 
środku oprócz mebli zostało także sporo z oryginalnego wyposażenia. 
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Muzeum Historii Polski  
Autor: Piotr Wróblewski, źródło: warszawa.naszemiasto.pl, 
Fot. Krzysztof Jedynak 
 
Otwarcie Muzeum Historii Polski już za kilka dni. Obiekt jest już gotowy. Co można oglądać 
w dniu premiery? 
 

 
 

 
 

 
Tak wygląda pomysł na wystawę stałą muzeum.  

https://warszawa.naszemiasto.pl/otwarcie-muzeum-historii-polski-juz-za-kilka-dni-obiekt/ga/c1-9462285/zd/84893659
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Muzeum Historii Polski otworzy się pod koniec września. Na razie bez wystawy stałej. Mimo 
to będziemy mogli oglądać spektakularną ekspozycję „Wielkie i mały historie. Tworzenie 
kolekcji Muzeum Historii Polski”. Zobaczymy kilkaset obiektów, a wśród nich: wyłowione z 
Wisły pozostałości pałacu zrabowanego w Potopie Szwedzkim czy oryginalną „Enigmę”.  
 
Otwarcie Muzeum Historii Polski 
Przez dziesięciolecia większość Cytadeli była zamknięta. Był to teren wojskowy, dawne 
więzienie i miejsce straceń osób walczących o niepodległość, który został zabudowany po 
upadku powstania listopadowego. Teraz, po latach, znów będzie dostępny dla wszystkich. 29 
września otwiera się Muzeum Historii Polski – jedno z najważniejszych miejsc poświęconych 
historii naszego kraju. 
- Otwieramy zupełnie nową przestrzeń dla turystów z całej Polski i zza granicy, a także dla 
Warszawiaków. Poza wystawą stałą (na którą jeszcze poczekamy – red.) będziemy mieli do 
dyspozycji 1,4 tys. mkw. wystaw czasowych, które będą już dostępne. Poza tym audytorium, 
sala kinowa i sale konferencyjne. To będzie fantastyczny budynek, w którym będziemy mogli 
przyciągać ludzi do historii. To centrum, które będzie promieniowało mam nadzieję, że nie 
tylko na Polskę – mówi nam Robert Kostro, dyrektor Muzeum Historii Polski.  
 

 
 
Ogromna bryła muzeum 
Patrząc znad brzegu Wisły dostrzec można monumentalny prostopadłościan o wymiarach 200 
na 60 metrów i wysokości 24 metrów. To właśnie gmach Muzeum Historii Polski. Wyłożona 
portugalskim marmurem bryła wydaje się jednorodna. Jednak patrząc z bliska można dostrzec 
detale, jak nawiązanie do sztafety pokoleń, Drzwi Gnieźnieńskich czy motywów z historii 
Polski.  
- Wiemy, że to budynek na dziesięciolecia. Do elewacji użyliśmy kamienia, marmuru, bo to 
materiał który będzie patynował. Proces starzenia dodaje jakości budynki. To jak zapis 
historii w czasie – mówi nam Szczepan Wroński, architekt z pracowni WXCA. Wspomniana 
pracownia wygrała konkurs na projekt Muzeum Historii Polski w 2009 roku. Inwestycja o 
niebywałej w kraju skali ciągnęła się latami. Teraz – nareszcie – jest na finiszu. Architekci 
zdradzają nam wszystkie niuanse potężnego budynku, którego łączna powierzchnia to aż 44 
tys. mkw.  
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Samo muzeum ulokowane będzie na dwóch poziomach. Główne wejście z wysokim holem 
znajduje się od strony nowego Placu Gwardii. Po prawej od tego miejsca przygotowano salę 
na wystawy czasowe, która liczy aż 1,4 tys. mkw. powierzchni. To więcej niż całe (!) 
Muzeum Warszawskiej Pragi.  
Jaka będzie pierwsza wystawa? 
- Pierwsza wystawa będzie naturalnym uzupełnieniem nowego budynku. Chcemy w niej 
pokazać około pięciuset obiektów z naszej kolekcji, w tym takie, które znajdą się w przyszłości 
na wystawie stałej. Ale pokażemy również cały proces tworzenia muzeum, który polega na 
współpracy z wieloma ludźmi i instytucjami – mówił nam w czerwcu Robert Kostro. Wystawa 
będzie dostępna od piątku 29 września, od godz. 13. Nosi tytuł „Wielkie i mały historie. 
Tworzenie kolekcji Muzeum Historii Polski”. Pokazanych zostanie kilkaset obiektów, które 
mają stworzyć „panoramę polskich dziejów”.  
Jak słyszymy, pokazane zostaną m. in. obrazy Bractwa św. Łukasza, słynnej międzywojennej 
grupy artystycznej, które po latach na emigracji w USA, w zeszłym roku wróciły do Polski. 
Prezentują wydarzenia z historii Polski, począwszy od Zjazdu Gnieźnieńskiego, skończywszy 
na uchwaleniu Konstytucji 3. Maja. Na wystawie tymczasowej zobaczymy również 
oryginalną „Enigmę”, czyli maszynę z 1940 roku, służącą do łamania niemieckich szyfrów 
czy pamiątki związane z „Solidarnością” oraz najnowsze – z wiązane z wojną na Ukrainie. 
Wiele z obiektów, które zostaną pokazane na wystawie, pochodzi od darczyńców. Dobrym 
przykładem jest dar wnuczki generała Stanisława Maczka, która przekazała do zbiorów MHP 
mundur swojego dziadka. 
- Oprócz tego na wystawie można zobaczyć pozostałości wazowskiego pałacu Villa Regia. 
Mamy je w swoich zbiorach, bo Szwedzi, którzy w czasie Potopu, jak szarańcza, rzucili się na 
Warszawę, skuli ozdoby z tego i innych pałaców. Zdobyczne marmury miały być w całości 
przetransportowane do Szwecji, a jedna z łodzi, które je wiozły, zatonęła na wysokości mniej 
więcej Mostu Gdańskiego. Z dna Wisły wydobyli je archeolodzy - mówi rzecznik Muzeum, dr 
Michał Przeperski.  
 
Co z wystawą stałą? 
W przyszłości wewnątrz muzeum zobaczymy opowieść o historii Polski od X wieku, aż do 
współczesności. Koncepcja wystawy jest już przygotowana, a niektóre elementy „włożono” 
do środka na etapie budowy. W taki sposób do gmachu trafił m. in. pień ponad tysiąc letniego 
dębu, który znajdzie się na ekspozycji opowiadającej o początkach Państwa Polskiego. Do 
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wnętrza trafiła także lokomotywa parowa firmy Ransomes, Sims & Jefferies, używana na 
terenach obecnej Polski na początku XX wieku oraz transporter opancerzony SKOT. Pojazd 
stał się symbolem stanu wojennego i został uwieńczony na słynnym zdjęciu Chrisa 
Niedenthala zrobionym przed kinem „Moskwa” (grano tam wtedy film „Czas Apokalipsy”). 
 

 
 
Co ciekawe, w Muzeum znajdzie się także pomnik Feliksa Dzierżyńskiego, twórcy 
bolszewickiego aparatu terroru, który na wystawie ma symbolizować upadek komunizmu. 
Pomnik stał na placu Dzierżyńskiego (obecnie Plac Bankowy). Został obalony - przy aplauzie 
mieszkańców Warszawy - w listopadzie 1989 roku.  
Projekt wystawy przygotowały pracownie WWAA i Platige Image. Do tej pory, mimo kilku 
przetargów, nie wybrano wykonawcy prac. Wszystkie oferty przekraczały zakładany budżet. 
Program otwarcia Muzeum Historii Polski 
Od piątku 29 września można będzie zwiedzać ekspozycję w nowym budynku Muzeum 
Historii Polski na terenie warszawskiej Cytadeli. Na wystawie „Wielkie i małe historie” 
zobaczymy ponad 500 przedmiotów obrazujących 1000 lat historii naszego kraju. 
Jak wydarzenia będą się odbywać? 
Podczas trwającego do 1 października Festiwalu Otwarcia zwiedzający Muzeum będą mogli 
uczestniczyć w warsztatach edukacyjnych, grze terenowej, debatach i spektaklach teatralnych.  
Późnym wieczorem 28 września Muzeum Historii Polski planuje niespodziankę. 
„Zapraszamy do pilnego śledzenia naszych mediów społecznościowych” - zachęca dr Michał 
Przeperski, rzecznik prasowy MHP.  
Po zakończeniu Festiwalu Otwarcia, aż do 10 listopada, Muzeum Historii Polski można 
zwiedzać za symboliczną złotówkę, natomiast w dniu Święta Niepodległości wstęp będzie 
wolny. Obiekt będzie otwarty dla zwiedzających w godzinach 10-18 od środy do niedzieli.  
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KULINARIA 
 
Jesień to pra roku, w której odbywają się zbiory owoców – jabłek, śliwek itp. Gospodynie 
domowe prześcigają się w robieniu przetworów oraz wypieków.  
Wychodząc naprzeciw temu wyzwaniu prezentujemy sprawdzony przepis na ciasto ze 
śliwkami.  
 
Kruche ciasto ze śliwkami i kruszonką 
Źródło: przepis-babci.pl 
 

 
 
Dziś polecam kruche ciasto ze śliwkami i kruszonką. Do jego przygotowania potrzeba 
tylko kilku składników, które zazwyczaj są w domu. Ciasto jest bardzo proste i szybkie 
w zrobieniu. Smakuje i pachnie obłędnie. Jednym słowem niebo w gębie. 
Nic tak nie poprawia humoru, jak świeżo upieczone ciasto. Dziś po całym domu unosi się 
zapach kruchego ciasta z dojrzałymi i soczystymi śliwkami oraz kruszonką. Właściwie jest to 
ciasto półkruche, bo z proszkiem do pieczenia. Dzięki dodatku proszku, ciasto śliwkowe jest 
miększe i delikatniejsze od typowego kruchego ciasta. Wygląda efektownie i jeszcze lepiej 
smakuje. Skusisz się na mały kawałek do kawy lub herbaty? Do ciasta idealnie smakuje też 
gałka domowych lodów. Zapraszam po sprawdzony przepis babci Joli na wilgotne ciasto 
śliwkowe. 
 
Składniki na kruche ciasto ze śliwkami i kruszonką 
1 szklanka to 250 ml. Podane proporcje są na kwadratową blachę o boku około 25 cm lub 
prostokątną o wymiarach 20 x 30 cm. 
 
Składniki na ciasto: 
2 szklanki mąki pszennej 
1 kostka masła extra 200g (z lodówki) 
pół szklanki cukru białego lub brązowego (110 g) 
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1 średnie jajko (w temperaturze pokojowej) 
łyżeczka proszku do pieczenia 
 
Śliwki: 
800 g śliwek węgierek 
3 łyżki cukru białego lub brązowego 
1 łyżeczka cynamonu 
Dodatkowo cukier puder do posypania. 
 
Sposób wykonania kruchego ciasta ze śliwkami i kruszonką 
Ciasto piekę w formie kwadratowej o brzegach około 25 cm. Jeśli użyjesz większej blaszki, 
warto podwoić składniki. Formę wykładam oczywiście papierem do pieczenia. 
 
Krok 1 – kruche ciasto 
Mąkę łączę z proszkiem do pieczenia i przesiewam do miski. Dodaję masło i wyrabiam 
palcami do momentu, aż powstanie kruszonka. Wówczas wsypuję cukier oraz wbijam całe 
jajko. 
Ciasto ugniatam ręcznie do momentu, aż powstanie jednolita masa. Kruche ciasto 
formuję w kulę, po czym dzielę na pół. Jedną częścią wylepiam spod blaszki, a drugą część 
zawijam w woreczek foliowy i wkładam do zamrażarki na minimum 15 minut lub do 
lodówki na minimum 30 minut. 
Blaszkę z wylepionym spodem wkładam do lodówki i chłodzę przez około 30 minut. 
 
Krok 2 – śliwki 
W tym czasie przygotowuję owoce. Śliwki myję, przekrawam na pół i usuwam też pestki. 
Następnie kroję w ćwiartki lub ósemki i wrzucam do drugiej miski. Gotowe owoce 
przesypuję cukrem oraz cynamonem. Dzięki dodatku cynamonu, ciasto nabierze korzennej 
nuty. Następnie wykładam na spód ciasta wyjętego z lodówki. Układam dość ciasno obok 
siebie skórką do wewnątrz. Na wierzch taruję na grubych oczkach ciasto z zamrażarki. 
 
Krok 3 – piekę ciasto ze śliwkami i kruszonką 
Ciasto wstawiam do piekarnika nagrzanego do 170 stopni C z termoobiegiem. Piekę przez 
godzinę czasu z termoobiegiem w temperaturze 170 stopni C. Następnie wyjmuję z 
piekarnika, studzę i oczywiście posypuję cukrem pudrem. 
 
Co zamiast śliwek? 
Moje ciasto z pewnością jest uniwersalne. Zamiast śliwek z pewnością możecie użyć także: 
jabłek, 
gruszek, 
bananów, 
truskawek, 
malin, 
wiśni, 
brzoskwiń, 
owoców z puszki (np ananasa) 
Ciasto pod przykryciem jest świeże i smaczne do 3 dni. Po dłuższym czasie kruszonka 
nasiąka sokiem ze śliwek. U mnie zazwyczaj znika zaraz po upieczeniu, zanim ostygnięte i 
zdążę oprószyć cukrem pudrem. Życzę udanych wypieków i smacznego. 
 


